LEK MED TANKEN - MENTAL TRANING FOR BARN OCH UNGDOMAR

Lyckan ndr man vinner. Besvikelsen ndr man forlorar. Den skoéna
trottheten efter ett trdningspass.

Idrott innehdller sd manga kdnslor. Att medvetandegdra hur kdnslor,
tankar och handlingar paverkar varandra dr nagot man har nytta och
glddje av hela livet. I Trdnarpasset far du denna gdng inspel om mental
trdning och hur det kan hjdlpa dina aktiva i olika dldrar.

Tanke - kansla - beteende

Om de unga idrottarna kdnner att de utvecklas i sin idrott, kan
koncentrera sig bdttre, far ett bdttre sjdlvfdrtroende eller hanterar
tdvlingssituationer utan att bli alltfdr nervdsa, dr férutsdttningarna
fér en glddjefylld idrott goda. Hdr har den mentala trdningen, det vill
sdga hur man hanterar och foérstdr hur kdnslor, tankar och handlingar
paverkar varandra, sin givna plats. Genom att trdna tanken kan barnen
och ungdomarna ldra sig att styra sina kdnslor mot det som dr positivt
och ddrmed 6ka glddjen, minska kdnslorna av press och dessutom prestera
battre, alltsd tanke - kdnsla - beteende.

Det dr ddrfdr viktigt att du som ledare, trdnare eller fordlder
forstdrker positiva tankar och kdnslor. Trdning mdste givetvis fa vara
jobbig och tdvling innebdr inte alltid triumf, men som grund for
prestationen ska glddjen alltid efterstrdvas.

Det dr egentligen inte sdrskilt svart. I idrottandet finns ju glddjen i
rorelsen, 1 samvaron och i1 kdnslan av att ldra sig ndagot helt naturligt.
Det gdller bara att komma ihdg det, 1 synnerhet allteftersom barnen

blir dldre och "allvaret” Okar. Det lilla barnet har ju rdrelseglddjen
naturligt i sig, men det dr en stor utmaning foér trdnare och férdldrar
att bidra till att de Tite stdrre barnen och ungdomarna behdller denna
glddje. Det gdller att ta vara pd varje mojlighet att forstdrka det
positiva i1 prestationen bdde ndr det dr lek och “allvar”.

For att barn och ungdomar ska kunna utveckla en god sjdlvbild krdvs att
de sjdlva uppfattar att de klarar av saker, det vill sdga kdnner sig
kompetenta. Dessutom dr fdrstds omgivningens beddmning viktig.
Uppmuntran till att forsdka och berdm ndr de lyckas bidrar till god
sjalvbild.

De yngre barnen bryr sig inte eller skyller pa otur om de misslyckas,
men efterhand 6kar sjdlvkritiken och de ldgger mer och mer av
forklaringen pa sig sjdlva for saker som de lyckas mindre bra med. Barn
med hdéga krav pd sig, frdn sig sjdlva eller omgivningen, riskerar att

fda en férsdamrad sjdlvkdnsla, ndr de alltmer anklagar sig sjdlva for de
“krav” de inte uppfyller. I vdrsta fall kan viljan att dverhuvudtaget
forsdka klara av (nya) saker forsdmras av rddsla for att inte lyckas. Om
detta forstdrks av vuxna som i olika sammanhang talar om for dem att de
inte kan dka skidor, sjunga, teckna etc vill de inte ens préva. Detta dr
ett exempel pd sd kallad inldrd hjdlpléshet”, ndgot som dr Ilika hemskt



som det Tlater.

Mer gladje och mindre press

Hjdlp istdllet de unga idrottarna med att skapa lagom utmaningar som de
klarar av. Uppmuntra deras anstrdngningar. Bidra till en realistisk syn
pa kompetens och pda forvdntningar. Ge befogat berdm, bade for forsoken
till prestation och for resultaten. Det dr ocksa viktigt att de unga
idrottarna kdnner att de idrottar for sin egen skull och for att det dr
kul. De ska inte kdnna sig pressade att prestera fér att glddja sina
férdldrar, bli bekrdftade av trdnare och fordldrar eller bara for lagets
skull. Ténk ocksd pa att tillrop under tdvling kan vara prestations-
hdmmande. Det gdller sjdlvklart negativa tillrop, men dven positiva
tillrop kan oka pressen och forvdntningarna, och ddrigenom fa motsatt
verkan.

Genom att som vuxna ha kunskap om mental trdning kan vi forhoppnings-
vis hjdlpa ungdomarna, bland annat genom att ha flera mdl med sitt
idrottande och pd sd sdtt minska risken bade for utslagning och for
orimliga kravsituationer.

Introducera mental trdaning tidigt

En stor fordel med att tidigt i livet introducera mental trdning och
mentala metoder dr att man som ung har betydligt ldttare att pa ett
naturligt sdtt ta till sig nya kunskaper. Dessutom kan tidigt
introducerad mental trdning bidra till att unga pd ett sjdlvklart sdtt
1dr sig att tdnka och se pd prestationer pd ett balanserat sdtt, vilket
underldttar for den goda prestationen och ett allmdnt vdlbefinnande. Den
mentala trdningen blir helt enkelt ett naturligt inslag i sdvdl
trdaningen som hela férhallningssdttet till prestationen. Det blir inte
ndgot frdmmande inslag som behdver forklaras eller motiveras. Det blir
inte heller en problemldsare som senare i livet kommer in ndr allt annat
provats, utan en integrerad del av prestationen och prestations-
forberedelserna.

Mental trdning for unga dr med andra ord ett bra sdtt att grundldgga
goda vanor. Ndr den mentala trdningen varvas med 6vrig trdning, far
barnen och ungdomarna en rad konkreta redskap som de kan anvdnda i olika
situationer av prestation nu och framdt i livet. En vdg att utveckla en
sund sjdlvkdnsla.

Redan 9-10-aringar vet att man kan se pd en sak pd olika sdtt, att man
kan tdnka si eller sd. Att det som ena stunden gdr dem glada en annan
gdng kan godra dem ledsna. De kan ocksad forstda att de mdr bra och
presterar bdttre om det de gdr kdnns kul etc. Att dnnu tydligare

lyfta upp detta i medvetandet, att medvetet styra sina tankar sd att
glada, positiva tankar forstdrks dr ett exempel pda att med mentala
metoder skaffa sig goda vanor.

Sjdlvklart kan inte allt vara kul jdmt, men eftersom vi vet att den
positiva kdnslan har sd oerhdrt stor betydelse for savdl resultatet som
upplevandet av prestationen, mdste vi som trdnare och fordldrar gora



allt for att glddje och positiva kdnslor ska dominera. Redan frdan
bérjan.

Grundldgg ddarfdor goda vanor genom att skapa forutsdttningar for de unga
att halla kvar rorelseglddjen, lyckan dver att klara av, mdjligheten av
att medvetet vdlja den positiva synvinkeln.

Exempel pa dvningar fér barn och ungdomar
Ovning for 6-8-&ringar: Puman (m&1bildstrdning)

Tanken med den hdr 6vningen dr att skapa en bild som ger energi och
stdrkt sjalvfortroende.

Barnet tdnker sig ett djur som har egenskaper som g6ér att hon eller han
presterar bdttre. Denna O0vning dr ett exempel pd sda kallad mdlbilds-
trdning. Ofta kan en bild vara ett bra sdtt att beskriva en egenskap
eller férmdga som du vill ha. Ett djur kan vara en bra symbol for ett
sdatt att rora sig eller vara som dr ldttare att anvdnda dn om du skulle
beskriva det med ord.

Om du vill vara stark, snabb och smidig kan en puma eller panter vara en
bra lTiknelse. Du kan férséka Tikna djurets mjuka rdrelser under trdning.
Du kan tdnka dig djuret liggande sként pa en trddgren ndr du trdnar
avslappning eller du kan se den stora puman snabbt ta fart med stora
sprang ndr du behdver en bild for styrka.

Det finns mdanga djur med egenskaper som passar bra att ha som mdlbilder
for olika idrotter eller ndr du vill trdna olika typer av rorlighet,
spanningsldgen eller koncentration. Det dr bara att anvdnda din fantasi.

S4& hdr kan du gora:

Sdtt dig bekvamt, eller 1ldgg dig ned och blunda. Med din fantasi kan du
se hur puman som en stor smidig katt sakta rér sig framdt. Sen kanske
den stannar till och spejar pd sitt byte, kan det vara en antilop tro?
Nu sdtter den full fart med stora sprdng, snabbare dn vinden.. Kan du
sjalv réra dig som en puma? Kdnn i fantasin hur du sjdlv ror dig, forst
sakta mjukt och sen med full fart. Kdnn hur det kdnns i kroppen ndr du
flyger fram.

Du kan hitta mdanga andra djur att fantisera kring och i din tanke gbra
en bild av.

- Du kan vara en tiger och kdnna dig extra stark.

- Eller kanske en sdl som snabbt tar sig fram i vattnet.

- Om du istdllet vill kdnna dig lugn o mjuk kan du tdnka pa katten
som ligger o slumrar i solskenet.

OSV..

Vilket av de djur du forestdllt dig passar dig bdst? Tdnk pd det igen



och kdnn hur det kdanns i kroppen att rora sig som det djuret. Hall kvar
den kdnslan en stund.

Djuret du i tanken trdnat dig att Tikna kan ocksd fungera som ett sd

kallat nyckelord. Ndr du snabbt vill pdminna dig om en speciell kdnsla,
fd extra kraft, lugn eller trygghet, tdnker du bara pd det ordet. Om du
tdnker nyckelordet Tiger kdnner du dig direkt stark och snabb. Det pas-
sar bra om du till exempel ska springa snabbt pa trdning eller tdvling.

Ovning for 9-12-&ringar: Trdna ma&lbilder (md1bildstrdning)

Barn har som regel 14tt for att skapa inre bilder. Vi kallar det for god
fantasi ndr vi i tanken bygger upp en hdndelse sda att den ndstan kdnns
verklig. Inom mental trdning pratar vi om malbilder (eller visualiser-
ing). Det dr medvetet skapade "bilder” som kan hjdlpa oss i framtiden.
De kan forbereda oss pa framgang. De kan visa pa mdojligheter. De kan
hjdlpa oss till avslappning eller till att hitta lagom spdnning. Vi kan
forbdttra vdr teknik med dem o s v.

For att gdra en bra mdlbild som kdnns verklig och sann bdr du ha med
manga detaljer 1 bilden. Du ska ocksd anvdnda flera sinnen: syn, horsel,
lukt, kdnsel, smak. Det dr roligt och spdnnande att skapa malbilder och
att trdna med malbilder.

S4& hdr kan du gora:

- Se till att du sitter eller ligger bekvdmt pa ett lugnt och tyst
stdlle. B6rja med att samla tankarna genom att ta ndgra djupa
andetag och slappna av i hela kroppen.

- Férestdll dig i tanken att du befinner dig i din prestationsmiljo.
Hdar kommer ett exempel frdan ett trdningspass i simhallen.

- Det dr viktigt att anvdnda alla sinnen ndr du skapar din malbild.
S& hdr i bodrjan kan du koncentrera dig pa ett sinne i taget sad att
du 1dr dig att fa med olika sinnen. D4 blir bilden tydlig och
verklig. Férsék att fd med manga detaljer.

- Blunda och se bassdngen framfdr dig, hur vattnet far linorna att
réra sig, dina lagkompisar som trdnar.. se alla olika fdrger..

- Lyssna efter ljudet fran vattnet som férflyttas ndr du simmar. HOr
din trdnares trygga stdmma ndr han ger dig goda rad.

- Lukta! Kdnn doften av klor..

- Férestdll dig kdanslan i kroppen ndr du kastar dig i vattnet, ndr du
slar hdanderna 1 kaklet vid vdndningen.

Du mdaste givetvis gdra dina egna bilder fran din idrott. Tdnk pd att
mala positiva bilder. Bilder ddr allt funkar och du kdnner dig trygg. Du
ska ocksd se till att tekniken blir riktig och att det verkligen kdnns

i kroppen. Det gOr heller inget om du ror dig lite grann ndr du skapar



dina mdalbilder. Bilderna ska ocksd ha samma “hastighet” som verkligheten
(d v s inte snabbspolning eller ultrarapid).

Prova nu under en kort stund att skapa en positiv bild fran din egen
idrott - och forsdk fd med alla sinnen, syn, horsel, lTukt, smak och
kdnsel. Nu kan du bodrja skapa en bild fran din idrott. Efterhand

skapar du malbilder inte bara for att det dr kul utan med olika syften,
det vill sdga for att forbdttra dina prestationsmdjligheter. Det kan
vara for att bdttre slappna av, for att forstdrka ndgon teknik eller for
att vdnja dig vid tanken att se dig sjdlv hdgst upp pd prispallen.

En riktigt bra malbild ger dig ocksd rdtt kdnslor. Ndr du kdnner dig
lycklig, avspdnd, koncentrerad eller laddad, beroende pd vad bilden
beskriver har du skapat en bra och anvdndbar mdalbild. All trdning tar
tid. F6r att skapa en anvdndbar malbild madste du trdna manga ganger med
samma “bild”. Trdna vid olika tillfdllen, 1 anslutning till trdning,
eller i sdngen innan du somnar. Efterhand 1dr du dig att ldta
malbildstrdningen ingd som en naturlig del av din 6vriga trdning.

Nar du val trdnat in din malbild far du allt ldttare att plocka fram den
for varje gdng och du klarar att plocka fram dina malbilder dven ndr det
ar stressigt.

Ovning fér 13-15-&ringar: Positivt prat (sjdlvfdértroende inkl.
inre dialog)

Det “inre samtal” som du tusentals ganger per dag har med dig sjdlv kan
du ldra dig att styra. Ndr det handlar om vad som ska ske framdt i
tdvling eller trdning kan du se till att det dr positivt och ger dig
energi. Vi kan kalla det ”positiva styrord”, ord som ska styra dig mot
rdtt prestation. Starka, enkla ord som Okar koncentrationen pda uppgiften
och stdrker ditt sjalvfortroende.

Dessa positiva ord for ditt inre samtal maste du ha férberett i fdérvdg,
sda att du kdnner igen dem och vet vad de betyder sd att de verkligen
fungerar.

Du kan skapa olika styrord for olika situationer:

- For att forstdrka inldrning av ny teknik kan du sdga: “Axeln
férst!”eller “Framat!”

- F6r att minska graden av spdnning kan du anvdnda “Lugn”eller ”Spdnn
av’”.

- For att Oka spdnningsgraden kan du peppa dig med att sdga
energiorden: “Kom igen!” eller ”0Oka!”

- For att Oka koncentrationen kan du anvdnda: “Har och nu!” eller
“Fokusera!”

- For att bibehdlla sjdalvfortroendet sdger du kanske ”Bravo!” eller
"Jag klarar det!”



- Du kan sdga orden tyst for dig sjdalv, eller héra dem inne i
huvudet.

- Ndr du under trdning haller pd att ldra dig nagot svart, eller i en
tdvlingssituation ndr det dr extra spdnnande, eller det kanske gdr sdmre
dn vad du tdnkt dig, dr det vanligt att det inre samtalet fylls av
tvivel eller negativa tankar. Med trdning kan du ldra dig kdnna igen
dessa daliga tankar som bara gdr dig sdmre helt i onddan. Du kan trdna
pd att sla “tankestopp” f6r de negativa tankarna och istdllet anvdnda
dina positiva styrord i ditt positiva prat. Istdllet for ”Jag kan inte”
tdnker du ”Jag klarar det!”

Fundera en stund o6ver fdljande. En psykolog har rdknat ut att vi tdn-
ker ungefdr 50 000 tankar per dag. Eller uttryckt pa ett annat sdatt: i
genomsnitt 200-300 ord per minut av inre samtal. Det mesta av detta prat
dr sadant som fdljer med vara vardagliga sysslor, exempelvis: "Nu gdar
jag och borstar tdnderna”, ”Undrar var tidningen dr”, ”Att han aldrig
ringer!” osv. Men ibland smyger sig negativa tankar in, kanske oroliga
funderingar som inte dr till ndgon hjdlp utan bara distraherar och
sdnker prestationsfdrmagan. Ta och ersdtt dem med positiva tankar och
ord, med konstruktiva tankar som leder nagon vart! Om du pratar positivt
med dig sjdlv, sa fdar du en positiv instdllning!

Ovning fér 16-18-&ringar: Tankestopp (koncentration)

Alldeles for ofta dyker det upp tankar i vdra huvuden som bara stokar
till det for oss. Det kan vara ndr vi hdller pd med ndgot ddr vi be-
hover vara fullt koncentrerade och sa plétsligt flyger tanken ivdg och
vi funderar pa nagot helt annat. Eller ndr vi i en pressande situation
ska gdra nagot viktigt och sa bdrjar vi kanske tdnka pa allt som kan bli
tokigt och fel. Tdnk dig golfspelaren som koncentrerar sig pa en

viktig putt - och sa kommer tankarna: "Varfor var Kalle sa sur idag?”
eller ”Tdnk om jag missar den hdr putten”. Sddana onddiga tankar stor
koncentrationen och risken dr stor att putten gar forbi hdlet.

Du kan trdna dig pd att upptdcka stdérande tankar och att sla
“tankestopp”. Som med allt nytt du Tdr dig maste du ha trdnat in
tekniken innan du kan den. Du maste alltsd trdna tankestopp innan du
effektivt kan anvdnda det for att verkligen fa stopp pa stérande tankar,
exempelvis i en kdnslig tdvlingssituation!

Sd& hdr kan du gora:

- Ldr dig kdnna igen stdrande tankar och tillfdllen ndr sadana tankar
bara stokar till det. Det kan vara i kdnsliga situationer: pad
startlinjen, innan straffldggningen, fdre hdjdhoppet..

- Inse att dessa tankar hindrar dig frdn att prestera ditt bdsta.

- Bestam dig for en klar signal som ska utldsa tankestoppet. Det kan

vara att du ropar ”Stopp!” till dig sjdlv, knyter ndven, eller att
du Tatsas se en rod flagga for din inre syn. Ndr du sdger "Stopp”



eller ser den rdda flaggan fdérsvinner de stdrande tankarna och du
blir fullt koncentrerad och forberedd pd det du ska gdra!

Det hdr ldter vdaldigt enkelt, och det dr det faktiskt ocksd! Men det
fungerar och det gar ofta snabbt att ldra sig. Men som sagt, du mdste
trdna pa det innan du kan anvdnda det ndr du som bdst behdver det.

Ibland kan det vara svart att helt fa stopp pd envetna negativa tankar
eller tankar av tvivel. D& kan du lyckas dnnu bdttre om du efter att du
slagit “tankestopp” ersdtter de stoppade tankarna med positiva tankar.
Tankar eller ord som du fdorberett i forvdg som istdllet hjdlper dig att
forbdttra din prestation. Anvdand konkreta exempel: "Byt TV-kanal fran
den trdkiga kanalen till den glada, roliga kanalen”. Ndr du infdr
tdvlingen tdnker: “Hur ska det ga? Jag kan inte”, slar du tankestopp och
tdnker istdllet ”Jag kan det hdr! Jag dr bral”



