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Svenska skidlandslagets Bjorn Ferry under ett traningspass infor OS.
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Mental traning lika
sjalvklart som valla

Debattoren: Dags for EDEBATTOREN

Lasse Anrell att inse att o5 A1 Chapanr:
traning ar Vlktlgare an Licensierad mental
talang =2 & styrketranare,
L W forelasare och
Det har gatt 6ver 40 ar sedan filosofie ﬁ inspirator i mental
doktor Lars-Eric Unestahl publicerade den - traning. Fore detta

forsta artikeln om mental traning. Sedan elitspelare i bordtennis, tidigare
dess har det i ett otal tester och mental coach for svenska
experiment visat sig att vi kan trana upp ~ bordtennislandslaget samt

Var mentala styrka likval som Var fysiska ~ Orgryte Fotboll. Ordforande i
styrka. Att man fyrtio &r senare fortfarande mentala tranarforbundet.

ska behdva hora att mental traning ar for DEBATTEN

losers, som var undertonen i Lasse Anrells Norge skickar fyra psykologer
krénika i Sportbladet mandag 8 februari, ar for att stotta sin OS-trupp.

lika obegripligt som att saga att Aftonbladets sportkolumnist
langdskidakare som tar hjalp med att valla Lasse Anrell skrev i méndags att
sina skidor ocksé ar losers. Det borde de idrottspsykologer pratar skit och
vél klara av sjalva? att det ar ett tecken pa svagt
Anda& har varenda ledarskap att anlita mentala

langdskid&kningslandslag, inklusive coacher.

Sverige, med sig ett antal experter pa valla Bloggat om artikeln
till OS i Vancouver 2010. Vallan &r ett
P . . |Hokus-pokus, eller?
hjalpmedel, men det ar saklart inte allt, for 2 .
. " “ o o Fran bloggen: Karlssons
i slutandan &r det personen som star pa retningar
skidorna som ska géra jobbet. Bara for att |12 feb 15:02
du har réatt valla betyder det inte att du
vinner varje gang. Samma sak galler det . ~
s 2 i Aftonbladet.se ansvarar inte for det

omvéanda. Har du fel valla s& hjélper det som stér i bloggarna.
inte att du har kapacitet, de med béattre
glid kommer att &4ka om dig anda.
Liknande fungerar det med mental traning.

Genom att ha ratt tankar, inre bilder,
kanslor och attityd kan du &ka lite
snabbare, orka lite langre, koncentrera dig
lite battre, aterhamta dig snabbare och
komma tillbaka annu battre efter en skada.

Vill du blogga om artikeln?

Bli medlem i Aftonbladet
Snack och bérja blogga

Detta ar en sjalvklarhet fér den norske
skidskytten Ole Einar Bjorndalen, femfaldig
olympisk guldmedaljér, som har haft en
mental tranare sen 1996. Att pasta att
detta inte skulle behévas just for .
svenskarna i OS-lagret, later for mig som AV1
mental tranare som att vi ar tillbaka pa
den tiden da "man var som man var”. Inte

mycket att géra at. Antingen har man det
eller s& har man det inte. GAMED 1 VIKTKLUBB
TILLSAMMANS

Talangsokeriet har varit forédande for Den perfekta Alla
svensk idrott, det har lett till att manga hjértans dag presenten.
som inte kommit fram tidigt tvingats lagga
av i fortid for att de har kopt Anrells och
andras argument att man foéds med vissa
begavningar, sdsom vinnarskalle och .
bollsinne. Tomas Gustafsson tog OS-guld VIktKIU bb'se
bade 1984 och 1988 i skridsko och gjorde

ingen hemlighet av att han under hela sin karriar genomférde en systematisk,
langsiktig och utarbetad mental tréaning. Hade han kunnat lyckas med samma
sak utan mental tréning? Lasse verkar tro det. Jag tror inte det och den tron
baserar jag pé alla de idrottare jag sjalv jobbat med.

Det vi vet ar att mental tréning bygger pa utveckling, inte att nagot
nodvandigtvis ar fel. Liknelsen med l6paren du ser i traningssparet ar sldende.
Séllan har val ndgon d& kommit fram till denne och ropat: Ar du ute och
springer, har du s& dalig kondis? Alla vet att du kan ha bast kondition av dem
i din kategori, &nda vill du g& vidare mot nagot annu battre. Likadant med
mental tréaning. Du kan redan kénna dig mentalt stark. Du kan ha en inre
trygghet inombords och kénna dig i fin form. Men bra kan alltid bli battre.

Att ha en mental tranare med sia kan vara det som adr det lilla extra. Alla
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vet hur sma marginaler det ar pa ett OS, alla vet hur mycket det mentala
déar spelar in. Men alla verkar fortfarande inte veta att det gar att tréana upp.

Journalisten Malcolm Gladwell visar i sin bok "Outliers” (2008) studie efter
studie som séger att om du &r beredd att lagga ned 10 000 timmar, eller tre
timmar om dagen i tio &r av kvalitativ traning, s kan du i princip bli expert
inom vilket omréde som helst. Lars-Eric Unestéhls studier pekar &t samma
hall, namligen att traning &r viktigare an talang, saval fysiskt som psykiskt.
Att da inte ta hjalp for att forbattra sina mentala fardigheter ar oprofessionelit
och markligt, lika méarkligt som att lata vallexperterna stanna hemma fran OS.
Lat hora hur debatten skulle se ut d&, Lasse.

Olof Réhlander

http://www.aftonbladet.se/debatt/article6591041.ab 2010-02-14



