Utdrag från boken ”Så blir du världens bästa coach för barn och ungdomsidrott” av Jim Thompson

Prestationsfokus - ALM-trädet
Resultatfokusering handlar om resultat, jämförelse med andra och att undvika misstag, medan prestationsfokusering handlar om ansträngning, lärande och förbättring, samt hur vi hanterar misstag. För att lättare komma ihåg huvuddelarna inom prestationsfokusering talar vi om ett ALM-träd, där A står för ansträngning, L för lärande och M för hur vi hanterar misstag. 

Ansträngning
Medan resultatfokusering inriktar sig på resultatet, inriktar sig prestationsfokusering på ansträngning. Försökte jag så gott jag kunde? Gav vi allt vi hade?
Alla tränare vill självklart att deras idrottare ska försöka så mycket de kan. De säger att de värderar ansträngning högt, men glömmer kanske att vara positiva om inte ansträngningen leder till vinst.

Lärande
Medan resultatfokusering fokuserar på att jämföra sig med andra, handlar prestationsfokusering om lärande och ständig förbättring. Det har inte så betydelse var man börjar jämfört med hur mycket man förbättras Detta innebära en stor lättnad, eftersom man faktiskt inte kan kontrollera om man är bättre än någon annan eller inte. Men man kan kontrollera om man lär sig något och förbättras. Och om man fokuserar på sina förbättringar så växer självförtroendet.
Det finns många fler argument för att låta bli att jämföra ungdomar med varandra. Vi vet idag att barn och ungdomars utveckling varierar mycket, vilket innebär att barn och ungdomar ofta faktiskt tävlar på orättvisa villkor. En 12-årig handbolls-spelare som i kroppen redan är 14 år har helt andra förutsätt-ningar att prestera jämfört med den 12-åring som är sent utvecklad. Och det handlar inte bara om den fysiska utvecklingen, även de psykiska och sociala färdigheterna utvecklas i olika takt och påverkar också prestationen.
Och inom den vuxna elitidrotten betonas ofta vikten av att sätta prestationsmål, som komplement till resultatmål. Prestationsmål bygger på färdigheter och har därmed en direkt koppling på lärande och utveckling, det vill säga sådant man själv kan kontrollera.

Misstag
Med prestationsfokusering är man inte rädd för att göra misstag. Man ser misstag som en oundviklig del av förbättringsprocessen. Man kan helt enkelt inte lära sig nya avancerade färdigheter eller beteenden utan att begå misstag på vägen.
För att kunna lära sig så mycket som möjligt måste man ta sig an nya färdigheter som man vill lära sig, utan att vara rädd för att begå misstag, eller åtminstone inte låta rädslan hindra sig. En tränare använde uttrycket "hoppare" i positiv bemärkelse. Hon sa att hon vill ha hoppare i sitt lag, det vill säga personer som gärna hoppar på nya, okända saker och ser svåra situationer som en utmaning.
En framgångsrik baskettränare sa så här: "Det lag som begår flest misstag kommer troligtvis att vinna... Handlingsmänniskor begår misstag, och jag vill ha handlingsmänniskor i mitt lag - spelare som ser till att saker händer."
Att lära sig något är en aktiv process. Lärande sker när människor är engagerade och söker aktivt. Det som gör oss passiva är rädslan att misslyckas. Därför kan tränare genom att göra det OK att misslyckas, skapa en prestationsfokuserad miljö för sina idrottare och förvandla dem till aktiva hoppare som längtar efter att få ta sig an utmaningen att lära sig något.
BARA FÖR FÖRÄLDRAR
Det är ett långt lopp
En nära vän reflekterade över det långsiktiga perspektiv som hans pappa hade gett honom: "Det året som jag avancerade till en högre tävlingsnivå inom simning hade jag kommit på 50:e plats av 100 på en del tävlingar. När jag kom upp ur bassängen kunde min pappa säga: 'Det var verkligen en bra prestation: Och jag svarade: Men jag kom på 50:e plats! Då sa han: "Men det är ett långt lopp. Jag påpekade: 'Nej, det är 50 meter frisim!" Och han sa: 'Det var inte så jag menade. Det mesta av livet är som ett långt lopp och idag gjorde du framsteg. Det är hemligheten bakom att vinna i livet, att definiera för dig själv vad det är som är viktigt och sedan göra det varje dag." Den nära vännen hade efter hand blivit en framgångsrik simmare.
Du kan hjälpa dina barn genom att påminna dem om att fokusera på förbättring istället för på resultat. Om du fäster uppmärksamheten på deras framsteg, anstränger de sig mer och, i slutändan, presterar bättre.
--------------------------------------------------------------------------------------
Jag frågade en före detta basketspelare på elitnivå vad idrottspsykologen hade sagt till henne som hade haft en så positiv effekt på hennes sista säsong. Han hade sagt åt henne att fokusera på de saker som hon kunde påverka: hennes, ansträngning, lärande och förbättring, och inte oroa sig över misstag. (Låter det bekant?) Det funkade för henne och det har funkat för många andra elitidrottare. ALM-trädet kommer att funka för dina aktiva också.

Fördelar med prestationsfokus
Att fokusera på prestation visar sig minska oron och öka själv-förtroendet. Känner man sig mindre orolig blir idrotten roligare. Och när självförtroendet ökar för det med sig många bra saker.
Albert Bandura, forskare inom idrottspsykologi och gruppdynamik, har med hjälp av flera års forskning visat den positiva effekt som tilltron till sig själ (self efficacy) har. När människors självförtroende ökar, brukar de anstränga sig mer och fortsätta längre med en uppgift.
Detta har mycket stor betydelse för tränare. Forskningen talar sitt tydliga språk: om du som tränare fokuserar på prestation istället för resultat, utvecklas dina adepter snabbare, eftersom de kommer att anstränga sig mer och fortsätta med en uppgift längre än om du fokuserar på resultatet. De kommer även ödsla mindre av sin dyrbara energi på att oroa sig. 

Det paradoxala är alltså att det är större chans att få bättre resultat om man inte fokuserar på resultatet. 

Prestationsfokus och resultatfokus
Resultaten är naturligtvis inte oviktiga. Men dina idrottare är fullt kapabla att tänka på resultatet på egen hand utan någon hjälp från sin tränare och det är klart att de vill vinna. Poängen är alltså inte att bannlysa resultatfokus utan att fokusera på ALM-trädet samtidigt som man fokuserar på resultatet.
Tränare som fokuserar på prestation kan hjälpa sina idrottare på två sätt: de får lättare att hantera pressade situationer och återhämtar sig snabbare när deras självförtroende rubbas på grund av en dålig prestation eller en duktig motståndare. Joan Duda noterar att prestationsfokus ger idrottarna bättre återhämtningsförmåga och kallar det "murbruket som håller ihop tegelstenarna, speciellt när de attackeras".


Verktygslåda för en ny slags vinnare

Här presenteras några praktiska verktyg som du som tränare kan använda för att hjälpa dina unga idrottare att prestera så bra som möjligt:

1. Tips för introduktion av ALM-trädet
2. Belöna resultatlös ansträngning
3. Prestationsmål
4. Utmanande mål
5. Misstagsritual

Verktyg I - tips för introduktion av ALM-trädet
Det är viktigt att de unga idrottarna känner till prestationsbegreppen för att kunna utveckla och bibehålla sin prestationsfokusering. Du kan hjälpa dem genom att presentera och ständigt återkomma till ALM-trädet.

Här får du ett exempel på hur en golftränare gjorde när hon skulle introducera ALM-trädet. Läs igenom texten och formulera tankarna på ditt eget sätt - med ord som du vet fungerar när du pratar med dina idrottare.

Golf är en fantastisk idrott. Den är rolig att utöva och den lär oss också massor av saker som vi har användning för i livet. Det vet jag, eftersom jag också tävlingsidrottade när jag var i er ålder.

Jag vill berätta om ett mål jag har för laget och för var och en av er. Jag vill att ni alla ska känna er som vinnare!

För mig finns det två typer av vinnare. Men vad tänker ni på när ni hör ordet vinnare? Är det den som vinner flest tävlingar, har lägst handicap eller... är det något annat?

En typ av vinnare är den som slår minst antal slag på en bana och vinner tävlingar. Och visst vill många av oss bli en sådan sorts vinnare. Och vi är beredda att jobba hårt för det.

Men det finns en annan sorts vinnare som är precis lika viktig och det är att vara en vinnare i livet. Genom att idrotta lär vi oss viktiga saker om livet, till exempel hur man jobbar för att bli allt bättre, allt skickligare, och då inte bara på golf. 

Definition av begreppet vinnare
För att bli en vinnare behöver vi börja bete oss som vinnare. Och en vinnare är en som hela tiden strävar efter att bli så skicklig som möjligt oavsett vad han eller hon gör. Och det viktiga är inte att bli bättre eller skickligare än någon annan, det handlar om att utgå ifrån sig själv och för söka bli så bra som man faktiskt kan bli.

Så inom vår idrott vill vi jobba mot att bli den bästa gruppen golfspelare eller den bästa golfspelare som man kan bli. Och vi vill även lära oss hur man blir så skicklig som möjligt inom alla de områden som är viktiga för OSS.

Som en hjälp för att förstå hur man ska bli riktigt skicklig på något, använder vi ALM-trädet som ett exempel. Om du klättrar uppför trädet lyckas du både med golfen och i livet. Det finns tre saker du behöver göra för att klättra upp i ALM-trädet:

1. A står för ansträngning. Vi ska göra vårt bästa varje gång vi kommer ut på banan. Jag är mer angelägen om att vi gör vårt bästa än om att vi vinner. Vi kan vinna mot sämre spelare utan att göra vårt bästa, men det betyder egentligen inte så mycket. Å andra sidan kan vi spela mot spelare som är bättre än vi är, anstränga oss så mycket vi kan och förlora. Jag skulle vara stolt över oss i det fallet, eftersom vi betedde oss som vinnare genom att anstränga oss så mycket som möjligt även om det andra laget vann.

Så den första delen av ALM-trädet är A som står för ansträngning.

2. L står för lärande. Vi ska fortsätta lära oss något och förbättra oss varje vecka vi tränar och varje gång vi tävlar. Om vi fortsätter att lära oss, blir vi bättre och det är mycket viktigare än om vi är bättre än andra spelare eller inte.

Vi kan vara bättre än andra spelare utan att lära oss något och förbättra oss, om de spelarna är sämre än vi. Och vi kan vara sämre än andra duktiga spelare, men lära oss mycket och förbättra oss hela tiden. För mig är det mycket viktigare att vi lär oss något och förbättrar oss än att vi vinner över spelare som inte är speciellt bra. Och det är viktigare att vi lär oss något och förbättrar oss, även om vi förlorar mot spelare som är bättre än vi.

Så den andra delen av ALM-trädet är L som står för lärande.

3. M står för misstag. De flesta människor tycker det är negativt att göra misstag. Men misstag är en del av lärandeprocessen. Du kan inte lära dig något så komplicerat som golf om du är rädd för att göra misstag. Och människor som är rädda för att göra misstag anstränger sig ofta inte så mycket.

Jag vill att ni ska veta att det är OK att göra misstag. Vi ska lära oss av våra misstag och inte låta dem avskräcka oss från att jobba hårt. Är det OK att göra misstag då? Ja, det är det. Och den tredje delen av ALM-trädet är M som står för att det är OK att göra misstag.

Att bete sig som en vinnare innebär tre saker, nämligen att:

1. alltid anstränga sig så mycket som möjligt
2. fortsätta att lära sig saker och att förbättras
3. inte låta misstag (eller rädslan för att göra misstag) hindra dig

Om du gör dessa tre saker, beter du dig som en vinnare och du kommer att vara en vinnare i livet liksom i golf. Nu ska vi se till att ha ett bra träningspass. Gör ditt bästa, lär dig så mycket som möjligt och oroa dig inte över att göra misstag. Men innan vi sätter igång;

► Vad innebär ALM-trädet?

► Vad står de olika bokstäverna för?

Efter att du har presenterat ALM-trädet för dina idrottare, vilket du helst bör göra under ett av de första träningstillfällena på året, bör du återkomma till det om och om igen under säsongen så att de säkert vet vad A, L och M står för. Det kan ta lite tid innan spelarna verkligen anammar ALM-trädet och inte stirrar sig blinda på resultattavlan. Genom att påminna dem om ALM-trädet vid möten, träningar, och före och efter matcher, hjälper du dem att ta till sig idén.


