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Vad innebir mental traning
egentligen?

Mental trining kan ses som ett sitt att fa al-
la psykologiska pusselbitar att falla pa plats
och att forsta dess innebodrd och samspel
med varandra. Det handlar om att lira sig att
styra sina attityder, tankar och forvintning-
ar i livet sa att de verkar till ens egen fordel
och pa sa sitt utnyttja sina inre resurser bitt-
re.

Det handlar ocksa om att lira kdnna sig
sjilv och hur man fungerar som person i oli-
ka situationer. Utifran dessa konstateranden
kan man sedan arbeta med att fOrstirka, byg-
ga upp och forindra sin mentala styrka.
Mental trining handlar helt enkelt om att fa
dig att tro pa dig sjilv och din kapacitet.

Instdllning
Hindelser kan uppfattas olika beroende av
vad man viljer att fokusera pa. Man har all-
tid ett val nir man ser pa det som hinder,
hur och vad man vill tycka och kdnna. Man
kan vilja ett negativt perspektiv eller ett po-
sitivt. Med en positiv instdllning och med
en mer optimistisk syn har det visat sig att
minniskan kan prestera bittre och mer in-
damalsenligt oavsett verksamhetsomrade.
Ett positivt tinkande uppnds genom att
man utvecklar en formaga att anvinda ett
positivt inre samtal och positiva affirmatio-
ner (mentala meningar). Negativa tankar
bor snabbt ersittas med i forvig uttinkta
positiva tankar. Det dr viktigt att inte rdkna
med ett perfekt utforande varje gang. Miss-
tag noteras, men virderas inte. Det handlar
i stillet om att forstirka framgangarna.
Positivt tinkande handlar om vilken atti-
tyd man har till saker och ting. En bra bor-
jan till en attitydfOrindring dr att byta ut ne-
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Det finns manga forutfattade meningar ndr man

pratar om mental traning. Framforallt dr det sa bland
dem som aktivt inte arbetar med mental traning. Manga
sétter likhetstecken mellan avslappningsband och men-
tal traning, men mental trining omfattar sa mycket mer.
Har kommer vi att begransa oss till att beskriva de
grundliggande begreppen och hur de paverkar den akti-
ve skytten i tavlingssituationen. Vi kommer daven att ge
forslag pa hur man kan trana sin mentala styrka. Vill
man fordjupa sig mer finns det en miangd bra och intres-

sant litteratur i amnet.
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gativt laddade ord och uttryck till ndgot mer
positivt. Ett annat sitt att dndra sin instill-
ning ir genom att ersitta den negativa tan-
ken inom en minut.

Det undermedvetna for oss mot det vi tin-
ker. Har vi positiva och glada tankar kinns
livet enklare och roligare. Om man gar och
tinker pa allt man vill undvika sa program-
meras dessa bilder in i hjirnan och da dras
det undermedvetna mot just detta.

Psykisk anspdanning

Nir man utsitts for stress, fysisk eller psy-
kisk, leder detta till en rad kroppsliga reak-
tioner. Kroppens anspinningsniva hojs ge-
nom att hjirtfrekvens och blodtryck hojs.
Blod dirigeras om frin huden till muskler-

Anspanning

na. Dessa reaktioner kan uppkomma till
foljd av bade positiv (t ex glidje, forvint-
ning, kirlek) och negativ (t ex ridsla, nervo-
sitet, aggression) anspanning.

Det verkar finnas ett samband mellan pre-
station och anspinning. Om anspinningen
ir for 1ag blir man slo, inte riktigt skirpt och
tar inte uppgiften pa allvar. Ar anspinning-
en diaremot for hog kan det litt leda till pro-
blem med teknik och timing. Var och en
tycks ha en viss anspinningsniva som ir
bist limpad fOr att prestera pa topp.

Att delta i en tivling leder till ett stresspi-
slag som liggs till den grundspinning som
alla har. FOor att hamna pa ritt anspinnings-
niva ir det en fordel om man sjilv kan re-
glera sin anspinning. Det finns tekniker for
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att reglera anspianningen, men dessa bor
dven kompletteras genom trining i att pre-
stera under mental press.

En annan detalj som paverkar hur vil man
presterar under mental press ir den riktiga
teknikens dominans over den felaktiga. En
val inOvad, automatiserad och enkel teknik
klarar i regel hogre anspinning. Dirfor bor
man vara noggrann med tekniktrining och
framforallt undvika tivlingsmoment nir
man jobbar med teknik.

Motivation
Nir motivationen brister, forsimras presta-
tionen - oavsett vad prestationen egentli-
gen handlar om. Motivation kan definieras
som en persons benigenhet eller vilja att
arbeta fOr att nd ett bestimt mal. Det inne-
bir att identifieringen av malet, malinrikt-
ningen och tron pa att klara av att nd det ir
viktig for motivationen.

Motivationen delas upp i inre motivation,
yttre motivation och amotivation. Inre moti-
vation handlar om att utféra nagot for sjilva
nojet i sig och den glidje och tillfredstillel-
se utforandet ger. Yttre motivation handlar
istillet om yttre drivkrafter som priser, peng-
ar eller berommelse. Amotivation innebir
bristande motivation som kan bero pa
en upplevd brist pa formaga, ibland till
foljd av for hog anspinningsniva.

Skyttar som motiveras av upp-
giften, och inte primirt av re-
sultatet, kommer sannolikt att
fortsitta lingre med skytte,
att anstringa sig mer och att
hantera motgangar bittre.

Koncentration
Begreppet koncentration, eller fokusering,
kinnetecknas av att det har en riktning, va-

rierar i intensitet och har ett innehall. Kon-
centrationens riktning kan variera frin en
inre fokusering, som riktas in mot en sjilv,
till en yttre fokusering, som riktas mot om-
givningen. Samtidigt kan de bada riktningar-
na variera mellan ett smalt och ett brett per-
spektiv.

Dessutom varierar koncentrationens in-
tensitet beroende pa vilken situation man
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befinner sig i. En skytt bor t ex ha en smal
och intensiv yttre koncentration under sjil-
va avfyringsogonblicket, dd uppmirksamhe-
ten dr riktad mot att samordna sikt-
bild och avfyring, men kan vara
mer avslappnad mellan serierna.
Formagan till flexibel koncentra-
tion dr viktig och kan trinas upp.
Koncentrationens innehall bor
vara samma vid trining som vid
tivling och riktas mot det som ir
relevant for uppgiften.
Kinslor som orsakar stress upp-
star ofta for att man borjar tinka
pa resultat eller pa hur andra
uppfattar en. Full koncentration
pa uppgiften reducerar mojlig-
heterna att paverkas negativt av
angest. Optimal koncentration upp-
star ganska ofta genom att man forst visuali-
serar malbilden, hur man vill avfyra skot-
tet/skotten, innan man utfor handlingen.

Mental kontroll innebir en utvecklad for-
maga att rikta uppmirksamheten mot ritt
faktorer vid ritt tidpunkt och att man helt
och hallet kan leva sig in i skjutningen.

Sjalvfortroende

Sjalvfortroende kan beskrivas som ett me-
delvirde av alla erfarenheter som man bir
med sig.Alla vira minnen, erfarenheter och
kunskaper lagras i det undermedvetna. Den-
na process sker oavsett om vi vill det eller
inte. Man kan alltsd inte bestimma om en
erfarenhet ska lagras eller inte, men man kan
forstirka en positiv erfarenhet genom att
hiélla kvar den i minnet och forsoka ater-
uppleva de kinslor den framkallar.

Om du tror att du kan,
sa kan du.
Om du tror att du inte kan,
sa far du formodligen ritt.

Nir en minniska har overviagande positiva
erfarenheter, sa far denne ocksa ett starkt
sjlvfortroende. Om situationen dr tvirtom
- att ens liv mest bestir av negativa hin-
delser och misslyckanden, si resulte-
rar det i ett svagt sjilvfortroende.
Sjalvfortroendet varierar bero-
ende pa vilken situation man be-
finner sig i. Det betyder att man
inte behover ha diligt sjilvfor-
troende inom allt man gor. En
duktig skytt kan ha mycket gott
sjalvfortroende pa skjutvallen
men i skolan eller pa arbetet, dir den-
ne alltid har mott motgangar, dr sjalvior-
troendet lagt.
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Mal och malsdttning

Alla minniskor sitter upp mal i olika for-
mer. For skytten ger malet en riktning for
verksamheten och ett matt pa den presta-
tion som efterstrivas. Triningen kommer
dirfor till stora delar att styras av det mal
man satter upp.

Mil ska vara specifika, mitbara, realistiska,
tidsbestimda och undermedvetet accepte-
rade. Ett for hogt satt mal leder ofta till upp-
givenhet och en kinsla av att vara slagen pa
féorhand. Ar milet 4 andra sidan for lagt satt
ar det litt att man inte brukar allvar eller
behover anstringa sig. Erfarenhet har visat
att ett realistiskt mal, som man upplever 50
procent chans att klara, ir bist for motiva-
tionen.

Ett specifikt mal dr klart och tydligt formu-
lerat. Ar mélet tidsbestimt och mitbart ir
det dven mojligt att utvirdera, d v s man kan
efter en viss tid avgora om man lyckats na
malet eller inte. Att malet 4r undermedve-
tet accepterat innebir att man innerst inne
verkligen tror att man kan klara det.

De mal som sitts kan vara av olika natur.
Man talar om resultatmal, prestationsmal
och processmal. Resultatmilen kan mitas
och jaimforas med andra skyttars prestatio-
ner, som t ex att vinna SM. Prestationsma-
len fokuserar pa att prestera i forhallande till
sin egen formaga och tidigare prestationer.
Man tivlar mer mot sig sjilv in mot andra.
Processmalen tar sin utgangspunkt i sjilva
processen (utforandet) och den kinslan
som infinner sig ndr man presterar pa topp.
Inom tivlingsidrotten dominerar resultat-
malen, men pa elitniva har det visat sig att
de mest framgangsrika har en formaga att
anvinda sig av alla tre formerna av mal.

Visualisering

Nir man har kommit fram till vilket eller
vilka mal man har ska detta programmeras
in i det undermedvetna. Visualisering, eller
malbildstrining, handlar om att program-
mera hjirnan med de onskade resultat man
vill uppna.

I vart undermedvetna finns inre bil-
der och filmer lagrade som styr vart
handlande i olika situationer. Dessa
bilder kan vara sjilvupplevda, pahit-
tade eller inprogrammerade genom
visualiseringstrining. Hjirnan har
svart att skilja en tinkt tanke frin en
verkligt upplevd hindelse. I och med detta
kan man, pa ett mycket medvetet sitt, sjilv

ligga in och programmera
hjirnan med vad man vill
kinna, agera och tinka i
olika situationer.

Genom att jobba med
visualisering och mal-
bilder har man redan
gatt igenom hindelsen,

tivlingen, innan den blir
verklighet. Dirmed dr man
dven bittre forberedd. Ge-

nom att anvianda visualisering
som en del av forberedelserna in-
for varje tivling kan man 6ka sikerhe-
ten, vilket skapar en storre trygghet.

Visualisering anvinds inte enbart i fore-
byggande syfte. Man kan ocksa byta ut bil-
der som redan finns inlagda.

Forskning har kommit fram till att en
kombination av visualisering och praktisk
trining ger det bista resultatet. Malbildstra-
ning kan anvindas inom manga omraden,
inte bara fOr att na sitt resultatmal som att
skjuta ett visst resultat, utan ocksa for att
uppni processmilen som kan handla om att
forbittra en teknisk detalj. Med hjilp av vi-
sualisering kan denna process forkortas.

Traningsmetoderx

Mental trining bor genomforas systematiskt
och langsiktigt. Beroende pa vad man vill
astadkomma finns en rad olika metoder
man kan anvinda sig av. Handlar det om att
dndra sitt sitt att formulera sig sa gors det
littast i ett vaket och medvetet tillstind. Om
man diremot vill ligga in bilder och visuali-
seringar pa ett djupare plan da foresprakar
de flesta kunniga inom dmnet att man ska
gora det i ett mentalt avslappnat tillstind.
Hir foljer en kortfattad beskrivning av olika
metoder som man kan anvinda sig av.

Muskuldr avslappning

Spanningsreglering har en central roll inom
mental trining. Progressiv avslappning ir en
metod man kan anvinda sig av for att trina
upp formagan att reglera spinningen i musk-
lerna. Det handlar om att lira sig att kinna
skillnaden mellan en spind respektive av-
slappnad muskel. Man gar igenom kroppen
systematiskt, spanner varje muskel och 1a-
ter den sedan slappna av. De traditionella
avslappningsbanden brukar innehélla pro-

gram med progressiv avslappning.
Nir man lirt sig den muskulira avslapp-
ningen kan man sedan anvinda sig av det
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djupa andetaget for att reglera spanningsni-
van. Det dr en metod fOr att snabbt minska
anspinningen i exempelvis en tivlingssitua-
tion. Metoden gar ut pa att man tar ett djup
andetag langt ner i buken. I samband med
utandningen later man sedan avslappning-
en flyta ut i kroppen.

Sjdalvbildstrdining

Sjalvfortroendet och sjilvbilden, summan
av tidigare erfarenheter i en viss situation,
har stor inverkan pa prestationen. Sjilvbil-
den finns lagrad i det undermedvetna och
fungerar som broms i tivlingssammanhang.
Ofta ir det sjilvbilden, det undermedvetna,
som begrinsar prestationen.

Genom att jobba med affirmationer kan
man paverka sjilvbilden. En affirmation
ir en kort mental mening som forstirker
sjilvbilden. Meningen ska utga fran en sjilv
(borja med “Jag...”), vara formulerad i nutid
och innehalla nagot som man vill forbattra.
Exempel pa positiva affirmationer ir, ”Jag ir
stark”, "Jag gillar att tivla”, "Jag kan prestera
bra i pressade situationer”.

Meningarna skrivs ner i en lista och uppre-
pas regelbundet, minst en ging om dagen.
Meningarna kan dven anvindas i samband
med trining och tivling. Efterhand som be-
hovet forindras kan meningarna bytas ut.

Visualisering
I samband med visualisering bor man vara
avslappnad och koncentrerad. For att fa ut

bista mojliga effekt av visualisering ska den
goras sa verklighetstrogen som majligt. For-
sOk anvinda alla sinnen: syn, horsel, lukt,
smak och kinsel.

Nir man forestiller sig en tivlingssitua-
tion ska man kinna pulsen som slar, hora
publiken som jublar, hora upprikningen av
resultaten, se de perfekta skotten triffa tian,
kinna lukten av skotten och ha en kinsla av
total kontroll pa situationen.

Till en borjan dr det litt att ett sinne domi-
nerar, men efterhand trinas iven de andra
sinnena upp.

Exempel pd vad det dr man kan fokusera
pa vid sin visualisering:

Ljud

Hor skottet avlossas

Syn

Se tiorna

Se sig sjélv pa pallen Hor skotten triffa kulfanget

Se sig sjdlv sikta Hor skjutledaren

Hor publiken

Lukt

Lukten av kldderna

Kansel

Lugnet i kroppen

Lugn puls Lukten av skotten

Kontroll

Smak

Kinn saliven i munnen

ungdom
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aitt:

Man kan inte alltid vilja
hur man har det, men man
kan vilja hur man tar det.

Forutom att anvianda sig av alla sinnen vid
visualisering ska man tinka pa att genomfo-
ra den i nutid. Man ska alltsd "vara pa plats”
dir och da.

For att gora visualiseringen in mer verklig-
hetstrogen kan man ligga in sina bilder och
filmer sa att de genomfors i ritt hastighet. Se
dig sjilv skjuta i den rytm du vill att du ska
genomfora tivlingen pa; ladda, lyft, grov-
riktning, finriktning, avfyring, efterriktning,
ta ner geviret och vad som sedan hinder
fram till nista skott.
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