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Textstorlek:

Det man inte har i huvudet... ... far man ha i benen. Sveriges U21-landslag bryr sig dock inte om det
talesattet. De blagula spelarna har tagit sig till semifinal i Tjeckien genom en orubblig mentalitet att de inte
kan férlora i kombination med stenhart slit i 90 minuter - i‘alla matcher.

Erik Niva:
Skillnaden mellan
landslagen ar ingen
slump

"Ett svenskt landslag fﬁr__kran_‘]p nar det

galler och ett annat ar bast nar allt

avgors”

En gdng ar ingen gang och tva ganger ar en vana?

Fyra ganger ar i sa fall en foljd av nastan 50 ars analyserande av antagonistiska
muskler och ideomotorisk traning.

Det &r ingen slump att ett svenskt landslag far kramp néar det géller medan ett annat ar
som bdst nar allt avgors.

Dagen efter kvdllen fore.

En sddan dar omstallningsdag for att packa ihop, dra vidare och sortera tankar som fortfarande
flét fria. Landslagsbussen navigerade sig fram till Prag, men vél inne pa det smatt stalinistiska
hotellet tog det nastan en halvtimme innan spelarna ens lyckats bemastra hissystemet.

Sjalv agnade jag en stor del av dygnet 3t att forsdka komma lite ndrmare en mer handfast
forklaring till att det har landslaget lyckas med saker som andra inte klarar av.

Hur kan det 6verhuvudtaget vara moéjligt att vianda hopplosa kniven-mot-strupen-
matcher fyra gdnger om?

Slumpkvoten har varit overfull ritt lange nu, och det duger inte heller att néja sig med
att fortsatta skriva om ett ungt och adregirigt giang sorglésa vinnarskallar.

Efter dramatiken mot Portugal dréjde jag mig kvar lite extra ldnge, stéllde ndgra omriktade
frdgor — och insdg att det var dags att ringa upp en universitetsexaminerad psykolog med néstan
50 8rs erfarenhet av mental tréning inom idrott.

En vindlande resa fran 70-talet

Né&r jag pratade med Hakan Ericson efter Undret i Uherské berattade han om sin mentor, Lars-
Eric Unestdhl, och jobbet de tillsammans har gjort for att truppen ska komma till
Tjeckien i ratt mentalt lage.
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Valdigt mycket av det férarbetet har kretsat kring att hitta rétt mental balans, att forbereda sig pa
ett satt som gor att man vaxer i pressade lagen snarare &n att kvévas av dem. Bade Ericson sjalv
och 14 av spelarna har anvént sa kallad HRV-apparatur - férkortningen star for Heart Rate
Variability - fér att l4sa av sina anspanningsnivaer och férhalla sig till dem. Nar jag ringer upp Lars-
Eric Unestahl tar han mig igenom en vindlande idrottspsykologisk resa éver 1970-talets olympiska
spel fram till fotbollens olika masterskap i dag.

En av hans avgorande insikter kom d3 han observerade hur 100-metersléparen Christer
Garpenborg floppade i OS 1976. Sprintern anstriangde sig pa fel sitt, spande sig och
sprang bara ldngsammare ju hardare han kampade.

Anda sedan dess har han kalibrerat sin metod fér att nd det han sjélv kallar “den avspéanda
effektiviteten”.

Att prata med Unestdhl &r att prata med en akademisk fackman - han refererar till antagonistiska
muskler, SMART-modeller, biofeedback och ideomotorisk tréning - men det &r samtidigt ocksa bade
tankevackande och égondppnande.

Inget man bestammer over en natt

Ett svenskt landslag &kte 6ver Atlanten med en sjilvutnamnd ledarskapscoach som ndgon
sorts diffus inspirator. Knappt halvvédgs in i premidarmatchen var de lamslagna av kollektiv
kramp.

Ett annat svenskt landslag arbetar konkret och I&ngsiktigt utifrén ovederségligt underbyggd
kompetens. Gang efter gang hamtar de kraft ur kallor andra inte ens verkar ha lokaliserat.

Lars-Eric Unestahl drar sig visserligen fér att recensera damlandslaget —~han néjer sig med att siga
att han "blev véldigt férvanad” éver deras agerande - men reagerar starkt mot villfarelsen om att
mental styrka &r ndgot man bara bestdmmer sig for att aktivera 6ver en natt.

Snarare ar det ndgot som tar ar att utveckla, ndgot som kréaver val sd hard tréning som de fysiska
och de speltekniska bitarna.

Nir man vil borjat reagera pd sambandet ar det sldende hur ofta U21-spelarna sjidlva
anvéander sig av fraser som sipprat ner frdn Unestdhl genom Ericson.

"Tanken styr handlingen”, séger den ena. "Vi far inte se nagra begransningar”, betonar den andra.
Just det sistnéamnda ar en annan central del i mentalitetspaketet.

Det har lange funnits en vedertagen idrottspsykologisk modell som bland annat betonar att
malbilder ska vara realistiska. Lars-Eric Unestdhl har modifierat den, bytt ut det realistiska mot det
attraktiva. - Ifall man formulerar sina mal utifran de resurser man har finns risken att malen blir
msdiokra, avtandande. Jag tror i stéllet pd att borja i andra dnden, att skapa sig resurser utifran sitt
mal.

Omojligt att anvanda ordet
omaojligt
Lite d@ och da blir Hakan Ericson kritiserad av sina spelare. De tyckte att han varit fér avvaktande

infor den forsta kvalmatchen mot Frankrike, och de kande att han varit for defensiv i sin matchplan
mot England senast.
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Valdigt mycket av det férarbetet har kretsat kring att hitta ratt mental balans, att férbereda sig
pa ett satt som gor att man véxer i pressade ldgen snarare &n att kvavas av dem. Bade Ericson
sjalv och 14 av spelarna har anvént sa kallad HRV-apparatur - forkortningen star for Heart Rate
Variability - for att ldsa av sina anspanningsnivaer och forhalla sig till dem. N&r jag ringer upp
Lars-Eric Unestdhl tar han mig igenom en vindlande idrottspsykologisk resa éver 1970-talets
olympiska spel fram till fotbollens olika masterskap i dag.

En av hans avgorande insikter kom d3 han observerade hur 100-metersléparen
Christer Garpenborg floppade i OS 1976. Sprintern anstringde sig pa fel sitt, spande
sig och sprang bara ldangsammare ju hardare han kampade.

Anda sedan dess har han kalibrerat sin metod fér att nd det han sjalv kallar “den avspénda
effektiviteten”.

Att prata med Unestdhl &r att prata med en akademisk fackman - han refererar till a
ntagonistiska muskler, SMART-modeller, biofeedback och ideomotorisk traning - men det ar
samtidigt ocksd bade tankevickande och 6gondéppnande.

Inget man bestammer over en natt

Ett svenskt landslag dkte 6ver Atlanten med en sjdlvutnamnd ledarskapscoach som
nagon sorts diffus inspirator. Knappt halvvags in i premidrmatchen var de lamslagna
av kollektiv kramp.

Ett annat svenskt landslag arbetar konkret och I1&ngsiktigt utifrdn ovedersagligt underbyggd
kompetens. Gang efter gdng hamtar de kraft ur kallor andra inte ens verkar ha lokaliserat.
Lars-Eric Unestahl drar sig visserligen for att recensera damlandslaget —han néjer sig med att
sdga att han "blev valdigt férvanad” éver deras agerande - men reagerar starkt mot villfarelsen
om att mental styrka &r ndgot man bara bestammer sig for att aktivera dver en natt.

Snarare &r det ndgot som tar ar att utveckla, ndgot som kraver val sd hard tréning som de
fysiska och de speltekniska bitarna.

N&r man val borjat reagera pa sambandet ar det sldende hur ofta U21-spelarna sjdlva
anvander sig av fraser som sipprat ner frdn Unestdhl genom Ericson.

"Tanken styr handlingen”, séger den ena. "Vi far inte se nagra begransningar”, betonar den
andra.

Just det sistnamnda ar en annan central del i mentalitetspaketet.

Det har lange funnits en vedertagen idrottspsykologisk modell som bland annat betonar att
malbilder ska vara realistiska. Lars-Eric Unestdhl har modifierat den, bytt ut det realistiska mot
det attraktiva. - Ifall man formulerar sina mal utifran de resurser man har finns risken att
malen blir mediokra, avtidndande. Jag tror i stallet pa att bérja i andra &nden, att skapa sig
resurser utifran sitt mal.

Omaojligt att anvanda ordet
omaojligt
Lite d@ och da blir Hakan Ericson kritiserad av sina spelare. De tyckte att han varit for

avvaktande infor den forsta kvalmatchen mot Frankrike, och de kdnde att han varit for defensiv
i sin matchplan mot England senast.

- Varje gang de reagerar handlar det om att de kdnner att jag begrénsat dem, och varje gang
tar jag det till mig. Det &r latt att sdga att vi kan vinna EM - men om det ska bli sa kravs det att
vi jobbat fram en stark och uppriktig tro pa att vi verkligen kan géra det.

Kan ni vinna EM?

- Det &r bdde jag och spelarna helt 6vertygade om. Jag brukar alltid upprepa det Lars-Eric
Unestahl sager till mig: Ordet oméjligt kan omdjligt anvandas om framtiden.

Erik Niva
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