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Sammanfattning

“Guldkantat stod fran RF bakom VM-succén” ar rubriken pa en artikel som summerar orien-
teringslandslagets tavlingsresultat fran 2004. Elitidrottscentrum (EIC Svealand har ansvarat
for orienteringslandslagets mentala forberedelser under 1,5 ar genom projektet “integrerad
mental och emotionell traning™ (2003-2005). Projektets huvudmal har varit att ge orienter-
ingslandslaget optimala forutsattningar att topprestera under VM pa hemmaplan, integrera
den mentala och emotionella traningen samt utvardera effekter och resultat. Projektet kan ses
som en pionjarinsats da valdigt lite finns utvecklat och dokumenterat kring integrerad mental
och emotionell traning. Intentionen har varit att satta tydliga ramar kring begrepp och meto-
der. Det rader idag olika uppfattningar om mental- och emotionell traning samt mental tuff-
hetstraning. Resultatet av test- och retest genom den idrottspsykologiska profilen visar tydli-
ga forbattringar av idrottspsykologiska fardigheter som att arbeta mot mal, sjalvfortroende,
mental forberedelse, hantera inre krav, hantera motgangar och misstag, hantera yttre stérmo-
ment, refokusering samt spanningsreglering. Forbéattringar i uppfattningen av den egna per-
sonligheten som sjalvkansla och sjalvmedvetenhet ar positiva liksom det sociala stodet fran
omgivningen medan inga matbara forbattringar har skett inom omraden som motivation eller
upplevda reaktioner i tavlingssituationen. Framtiden far utvisa om det &r nédvandigt att skapa
fingerade miljoer eller om det helt enkelt handlar om att medvetandegdra mentala processer
och i vardagen arbeta med dessa for att pa ett mer naturligt satt forbereda framtida toppresta-
tioner i olika mésterskap som EM, VM och OS.
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Inledning

Elitidrottscentrum Svealand har utvecklat ett samarbete med Institute of Sports i Malaysia. De
har utvecklat ett systematiskt, langsiktigt mentalt tuffhetsprogram samt byggt banor och ut-
vecklat miljoer i kust och djungel i mental tuffhetstraning. Kunskaper och erfarenheter fran
detta samarbete har utvecklat en metodik i integrerad mental och emotionell tréaning.

Unestahl och Hansson (2002) beskriver att den mentala tuffhetstraningen ar den avgoérande
faktorn till optimala prestationer. Det kravs att idrottare belastar och tranar sig pa samma séatt
inom den mentala och emotionella delen som inom det fysiska omradet. Att belasta dessa sy-
stem &r en fOrutsattning for att utveckling 6ver huvud taget ska kunna ske.

En av USA mest kénda idrottspsykologer, Dr James Loehr, idrottspsykolog, forskare och for-
fattare har skrivit om "mental toughness training for sports™. Loehr (1995, 1997) aberopar att
var prestationsniva avspeglar det kanslomassiga tillstand vi befinner oss i och att detta till-
stand fargar var uppfattning om yttervarlden och all verksamhet i kroppen fran pulsens has-
tighet till talets flode. Detta tillstand kan dessutom kontrolleras med hjélp av enkla och bepro-



vade metoder. Tillstdndet kan definieras som en uppsattning kéanslor och attityder. Nar id-
rottsman kan uppamma dessa befinner sig deras prestationer pa toppen av deras formaga.

Mental Toughness Training beskrivs som en fraga att na fram till en avspand och klart malin-
riktad energi som kallas det ideala prestationstillstandet (IPS). Nar kroppen, tankarna och
kénslorna &r i balans har man lagt grunden till en formaga att framkalla IPS nar man sa onskar.

| en av fa vetenskapliga undersokningar inom omradet skriver Jones (2002) vid University of
Wales att "Mental Toughness is probably the most used but least understood terms used in
applied sport psychology and the litterature on mental toughness is characteriezed by a gen-
eral lack of conceptual clarity and consensus to its definition as well as a general failure to
operationalize the construct in a consistent manner”. Deras eget undersdkningsresultatet de-
finierar "Mental Toughness™ som: Mental toughness is having the natural or developed psy-
chological edge that enables you to:

e Generally, cope better than your opponents with the many demands (competition,
training, lifestyle) that sport places on a performer.

e Specifically, be more consistent and better than your opponents in remaining deter-
mined, focused, confident, and in control under pressure.

Unestahl (2005) definierar den mentala traningen som en “traning” (systematisk, langsiktig
och utvérderad) av mentala processer (tankar, inre bilder, attityder, kdnslor) och i utvecklad
form anvénds begrepp som Integrerad Mental Tréning eller Kognitiv och Emotionell tréning
for att rama in det mentala som just kognitiv och emotionell traning. Den mentala traningen
bygger pa att studera vad som far manniskor att prestera, fungera och ma bra och sedan tranas
de mentala kvaliteterna under systematik och langsiktighet.

Samma héalsoperspektiv (att fungera och ma bra) hade Antonovsky (1991) i sin forskning och
kom fram till att de byggde pa en kénsla av sammanhang (KASAM). KASAM har tre kom-
ponenter: begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet. Nar de samlade livserfarenheterna
ger en stark kénsla av sammanhang okar individens mgjlighet att hantera stress. Inom den
mentala traningen skulle begriplighet kunna handla om att 6ka och fordjupa kunskaperna; att
veta och forsta tranings- och utvecklingsprocesser, hanterbarhet om att utveckla mentala far-
digheter for att kunna mota de inre och yttre krav som upplevs i tranings- och tavlingssitua-
tionen samt meningsfullhet om att utveckla och skapa motivation, drivkraft och energi.

Csikszentmihalyi (1992) definierar FLOW som ett kdannetecken pa en optimal upplevelse; en
kansla av att ens formaga racker till for att klara av den utmaning man star infor, att man be-
finner sig i ett malinriktat handlingssystem styrt av regler som ger besked om hur man klarar
sig. Koncentrationen &r sa intensiv att uppmarksamheten inte racker till for ovidkommande
saker och medvetenheten om det egna jaget forsvinner och tidsuppfattningen forvrangs. | un-
dersokningarna fann man att alla flowupplevelser hade féljande gemensamt: de ledde till en
kansla av upptéckt, en kreativ kénsla att forsatta upplevaren i en ny verklighet som forde per-
sonen till hogre prestationsnivaer och ledde till medvetandetillstand som personen inte tidiga-
re hade dromt om.

Det ar dynamiken mellan upplevda krav, utmaningar och forvéntningar samt den kapacitet,
fardighet och kontroll som &r sjélva kérnan och leder fram till potentiell tillvéxt och nya upp-
tackter. Idrottsliga fardigheter skulle kunna definieras som fysiska, tekniska, taktiska, mentala
och sociala. Det optimala tillstdndet handlar da om att upplevda krav, forvantningar, mal och



utmaningar infor t ex ett varldsmasterskap ska sta i paritet mellan upplevd skicklighet inom de
idrottsliga fardigheterna och inte minst inom det mentala omradet.

Hassmén, Hassmén och Plate (2003) har utvecklat en konceptuell modell (traite-state-skill
modell) for att forklara bakomliggande inre och yttre faktorer till idrottsliga topprestationer
dar framfor allt de idrottspsykologiska delarna tydliggors i forhallande till andra relevanta
paverkansfaktorer till en idrottslig prestation. Interaktionen ar tydlig mellan personlighetsdrag
(traits), reaktioner (states), fardigheter (skills) samt den malséttning och grundlaggande moti-
vation som personen har som idrottare. Omgivande faktorer sa som stodet fran tranare och
familj samt den fysiska och sociala miljo en idrottare befinner sig i paverkar naturligtvis ock-
sa interaktionen mellan de inre faktorerna och som en helhet tillsammans med t.ex den fysiska
kapaciteten, den tekniska och taktiska fardighetsnivan sa utgor dessa forutsattningarna till en
(topp) idrottsprestation.

| Fysisk arbetskapacitet Styrka Teknik Néring/vétska etc.
= -

a ~
Socialt st6d | TOPPRESTATION | Socialt stéd
Familj etc Trianare etc

i \
’ Reaktioner i Psykologiska \
, Situationen Fardigheter
"States” "SKills™ I

Malsittning

‘\ \ Motivation / I
/
\ LS 2

~ | Personlighetsdrag | -~
Fysisk "Traits” » Social

miljd -~ - miljé
j o = j

Figur 1. Traite-state-skill-modell, paverkansfaktorer i idrottsliga topprestationer (Hassmén,
Hassmén & Plate, 2003).

Utifran denna teoretiska modell har Hassmén och Lundqvist (2002) pa uppdrag fran Riksid-
rottsforbundets Elitidrottscentrum utvecklat ett matinstrument for idrottare, den sa kallade
idrottspsykologiska profilen (IPS-profilen). Syftet med profilen &r att kunna kartlagga varje
individs unika psykologiska prestationsmonster vilket sedan kan ligga till grund for ett kom-
mande interventionsarbete. Testet skall vidare bidra till att utveckla individens sjalvkannedom
samt vara ett stod i den idrottspsykologiska radgivarens arbete att pa ett effektivt sétt bidra till
en utveckling av den mentala traningsprocessen.

Ett utgangsperspektiv i projektet var foljande antagande: For att utvecklas maste du belasta
dig sa val fysiskt, psykiskt som emotionellt och pa samma niva eller med hogre krav &n i den
kommande tavlingen samt att genom en progressiv uppbyggnad sker en optimal tranings- och
tavlingsutveckling.

Huvudsyftet var att genom integrerad mental och emotionell tréning vara ett komplimenteran-
de stod for orienteringslandslagets totala méasterskapsforberedelser infor VM i Sverige 2004.

Huvudmal var att ge orienteringslandslaget optimala forutsattningar att topprestera under VM
pa hemmaplan, integrera den mentala och emotionella traningen samt utvardera effekter och
resultat.



Metod

Undersokningsdeltagare

Svenska orienteringslandslagets A-seniorer pa dam- och herrsidan. Test- och retest samt in-
tervjuutvardering berér uttagen trupp till VM-2004 i Sverige inkluderat de som genomgatt
integrerad mental och emotionell tréaning i sina méasterskapsforberedelser. Intervjugruppen ar
sedan kompletterad med respektive férbundskaptener.

Apparatur och material

For att kartlagga och utvardera interventionsarbetet har ett standardiserat test anvants i bade
kartlaggnings- och utvarderingsfasen samt kompletterats med en intervju av landslagsloparna
och forbundskaptenerna. En efterfoljande diskussion av resultat och utvérdering har genom-
forts tillsammans med férbundskaptenerna och inblandade idrottspsykologiska radgivare. |
kartlaggningsfasen har data insamlats fran tester, loparintervjuer (férbundskaptener), observa-
tion (lager) samt sjalvanalys (I6parna).

Idrottspsykologisk profil

Som test- och retest (kartlaggning och utvérdering av interventioner) har IPS-profilen an-
vants. Resultat har sammanstallts och presenteras gemensamt, dvs. damer och herrar i samma
tabell. Antalet I6pare som genomfort bada IPS-profilerna samt deltagit i projektet fran borjan
till slut &r nio stycken. Av de nio lI6pare som finns med &r sex damer och tre herrar.

Intervjuer

Som komplement till IPS:en genomférdes intervjuer for att studera effekten av interventio-
nerna. Urval har skett genom deltagande i VM samt integrerad mental och emotionell traning
under 2003/2004.

Procedur

Inledningsvis genomfordes tva méten med Marita Skogum (forbundskapten damer), Goran
Andersson (forbundskapten herrar, Torsten Hansson (idrottspsykologisk radgivare), Kent
Lindahl (idrottspsykologisk radgivare), Peter Hassmén (professor i psykologi), for att lagga
upp och foresla lampliga metoder, tester, 6vningar och utvardering.

Idémassigt bestdmdes att Hansson och Lindahl skulle arbeta genom férbundskaptenerna mot
I6parna men samtidigt kunna erbjuda ett enskilt stod utifran behov och 6nskemal. Pedago-
giskt ansags viktigt med en total insyn i metodiken och kopplingen till utvecklingen av 6v-
ningar kravde dessutom forbundskaptenernas medverkan liksom i den 6vriga kartlaggnings-
och i den Iépande utvarderingsfasen.

1. Traff med respektive forbundskaptener for analys av behov och dnskemal.

2. Genomforande av idrottspsykologisk profil i kartlaggningsfasen av varje landslagsid-
rottare.

3. Uppfoljningssamtal med respektive forbundskapten och feedbacksamtal med de akti-
va.

4. Genomforande av studiekurs i mental traning byggd pa personlig utveckling, fore-
stéllningar, nervositet, sjalvfortroende, koncentration och tavlingsplanering.

5. Malsattningsarbete utifran kartlaggningsfasen och introduktionskursen i mental tra-
ning.

6. Strategier och handlingsplansarbete utifran mentala tekniker och idrottspsykologiska
fardigheter.



7. Genomforande av lager for att integrera den mentala och emotionella traningen
8. Utvardering av effekter och resultat.

Insatsomraden
1. Kunskap: I samband med lager erbjuda foredrag med olika idrottspsykologiska
teman samt sjalvstudier i mental traning; bocker, artiklar, studiekurser etc. mellan
olika landslagsaktiviteter.

2. Mentala férdigheter: Inlarning och traning av olika mentala tekniker och
strategier som fokus/refokusering, avslappning/avspanning, forestallningar, inre sam
tal, andning, tranings- och tavlingsrutiner med mera.

3. Praktiska ovningar:  Exponeringstraning med  fysiska, psykiska och
emotionella distraktorer vilka genomfors i samband med lagerverksamhet.

4. Projektet inriktas mot individen med malsattningen att utveckla manniskan
och I6paren grundad i vetenskaplig teori och beprovad erfarenhet.

Praktiska 6vningar
Exempel pa praktiska 6vningar i samband med lagerverksamhet:

Mal: Att fordjupa kunskapen kring integrerad mental och emotionell traning.
Syfte: Att 6ka kunskapsnivan inom den mentala traningen och att visa pa behovet av situa-
tionsbunden praktisk mental tréning.

Pass 1 : Praktisk 6vning i yttre stormoment.

Mal: Att tydliggora de yttre stormoment som uppstar hos individen under orienteringsliknan-
de situationer.

Syfte: Varje deltagare skall fa maojlighet att kartlagga vad och hur de stérs under en situation
da de inte varit medvetna om att momentet manipulerats.

Genomforande:

1. Deltagarna far i uppgift att springa en tankt slutstracka pa VM - stafetten. Banan
ar “gafflad” vilket liknar den verkliga situationen. Strdckorna har manipulerats vilket
mojliggor forvillande tankar under loppet gang.

2. Efter genomfort lopp far deltagarna redogéra for vad och hur de stordes under loppet.

3. De gemensamma storningarna diskuteras och kopplas samman med integrerade men-
tala och emotionella traningens principer.

Pass 2: Praktisk 0vning i inre stormoment kopplat till ”det inre samtalet”.
Mal: Att tydliggora individens inre samtal vid en situation som ar av okand karaktar.
Syfte: Varje deltagare skall fa mojlighet att méta sin oro infor det okanda.
Genomforande:
1. Deltagarna far springa en speciellt uppbyggd hinderbana i stafettform.
2. Efter genomférandet av moment ett skall deltagarna springa samma bana med 6gon-
bindel.
3. Efter genomfdérd 6vning far deltagarna redogdra for det inre samtal som de upplevt in-
nan, under och efter loppen.
4. De gemensamma stérningarna diskuteras och kopplas samman med integrerade men-
tala och emotionella traningens principer.



Pass 3: Praktisk 6vning i inre strmoment kopplat till fysisk belastning.
Mal: Att tydliggora individens specifika mentala storningar uppkomna under fysisk belast-
ning
Syfte: Varje deltagare skall fa mojlighet att kartlagga vad och hur de stors under en situation
da de upplever stor fysik belastning.
Genomforande:
1. Deltagarna for i uppgift att springa en orienteringsbana som innebér stor fysik belast-
ning. De uppmanas att ligga pa hog belastningsniva under hela loppet.
2. Efter genomford 6vning far deltagarna redogdra for det inre samtal som de upplevt in-
nan, under och efter loppen.
3. De gemensamma storningarna diskuteras och kopplas samman med den integrerade
mentala och emotionella traningens principer.

Resultat
IPS-resultat

Tabell 1. Sammanstallning av resultatforandringar, test- och retest i IPS-profilen

1. Personlighet -"Traits” Test Retest %
Bassjélvkansla 69,40 84,72 22
Prestationssjalvkansla 39,44 27,78 30 (pos.véarde)
Sjalvmedvetenhet 80,00 86,94 9

2. Motivation e

3. Reaktioner -"States™ @ = —mememmmmmmeeeee

4. Formagor/Fardigheter -"Skills”

Arbeta mot mal 90,28 9420 4
Sjalvfortroende 56,94 68,61 20
Mental forberedelse 63,06 73,33 16
Hantera inre krav 70,83 79,17 12
Hantera motg./misstag 53,33 65,83 23
Hantera yttre stormoment 69,17 73,61 6
Refokusering 63,33 66,67 5
Spanningsreglering 64,72 68,06 5

5. Socialt stod
Stod fran omgivningen 76,11 86,39 14

Intervjuresultat

Kunskap
Vad upplever du har varit positivt/negativt med den kunskap som du har fatt i form av fore-
lasningar, studiekurser, bocker etc. ?

Loparna lyfter saval fram positiva som negativa delar av kunskapsdelen. Negativa delar
handlar om att ndgon inte tycker att det tillfordes nagot nytt, inte last och att det mesta var



jobbigt. De positiva delarna handlar om kombinationen av teori och praktik, att det var bra
material och att de kunde fa kunskap fran en stor verktygslada.

"Det har varit bra att ha tillgang till bra material och lasa vad jag vill. Jag har inte
last nagra bocker. Forelasningarna har varit bra. Man har fatt mycket uppslag och
kunnat plocka det man tycker passar bast. Jag har inte studerat ndgot hemma
sjélv.”

Mentala tekniker
Vad upplever du har varit positivt/negativt med de mentala tekniker du har fatt lara att an-
vanda, som t.ex. visualisering, inre samtal, fokusering, refokusering?

Loparna beskriver att de tagit olika delar av mentala tekniker och lyfter framfor allt fram
fokusering, sjalvfortroende och inre samtal medan andra upplever att de anvander olika tek-
niker naturligt utan att behdva tanka pa det.

”Att lara sig teoretiskt, men sjalv vélja det som passar en sjalv. Har inte testat alla
tekniker. Inre samtal var bra att anvanda bade i traning och tavling. Det har med
mental traning &r ju brett. Det géller att veta: Det hér vill jag!”

Praktiska 6vningar
Vad upplever du har varit positivt/negativt med de 6vningar som du har deltagit i, dvs. prak-
tiska 6vningar och CD-tréning?

CD-traningen upplevdes med stor skillnad hos loparna som bade positivt och negativt inslag.
Positiva bitar handlar framfér allt om att lara sig anvénda tankens kraft medan negativ delar
handlar om det ar sa olika mellan olika program och att allt inte passade in pa var och en. Av
de praktiska dvningarna handlar det positiva om att stegvis ga fran teori till praktik och att
det funnits en stark koppling till orienteringen, att hantera stress och att trana pa att mota det
okénda.

"Mestadels bra. Det var ett par ganger som jag inte tyckte att det blev sa bra, t.ex.
en gang nar vi skulle trana start, och det gick ut pa att bli stord minuterna innan,
med t.ex. journalister och sa. Det tyckte jag inte var sa bra, jag hade svart att lat-
sas att det var VM. Jag blir inte sa latt stord av det som hander runt omkring. Jag
ar nog ganska lugn.”

Personlig-, tranings- och tavlingsutveckling
Har din medverkan i projektet paverkat din personliga utveckling och i sa fall pa vilket satt?

Den personliga utvecklingen handlar om att man blivit tuffare, tdnker mera positivt, 6kad
stresshantering, 6kat medvetande och att kunna se sammanhang men ocksa upplevelser av
det paverkat men i mycket ringa grad.

"Ja, jag har blivit mer flexibel och medveten. Det & manga saker, t.ex. att styra
undan negativa tankar. Jag har sakert haft nytta av det i andra sammanhang, man
har fatt lara sig att spara energi, sa att man har ett éverskott nar det dyker upp vik-
tiga situationer. Mycket béttre pa det!”



Har din medverkan paverkat din prestation pa traning och tavling och i sa fall pa vilket satt?

Det handlar om ett 6kat fokus pa traning och tavling, att traningarna blivit mer tavlingslik
samt ett 6kat positivt tankande.

"Helt klart har det paverkat traningarna, efter att vi gjort de har évningarna med
overraskningar har det varit ett helt annat fokus, en 6kad skarpa. Man vet att nagot
kommer att handa, och man tanker mer pa orienteringsteknik och sant.”

Har din medverkan paverkat dina tavlingsresultat och i sa fall pa vilket sétt?

Meningarna gar i sar med en grupp som upplever att tavlingsresultaten forbattras pa grund av
ett battre sjalvfortroende, mer mentalt stabil, ratt teknik och 6kad flexibilitet medan andra
inte kan peka pa nagra positiva forandringar.

”Jag har fatt relativt bra resultat, men kan inte saga vad det & som ligger bakom.
Mina resultat har varit ratt sa konstanta under flera ar. Det har varken gatt battre
eller samre.”

Ar du néjd med hur dina tavlingsresultat har utvecklats under projektets gang?
Har svarar nastan alla IGpare positivt medan nagon enstaka upplever det neutralt.
”Ja, absolut! Vi kan inte vara annat &n n6jda.”

Helhetsintryck
Ar du n6jd med projektet i helhet?

Insatsen anses som positiv med en tydlig start, tydligt slut och med tydliga mal men att flera
var skeptiska till en borjan. Forelasningarna upplevdes bra, den individuella végledningen
och upplagget i helhet. De kritiska kommentarerna kan sammanfattas i det borde ha spridits
ut mer och att det upplevdes att det dar med mental tuffhetstraning var nagot som aldrig nad-
des.

”Jag ar nojd men jag var skeptisk i borjan, och det tror jag manga var. Man hade
sa mycket att gora, och sa skulle vi sitta till elva pa kvallen och upp tidigt nasta
morgon. Men sen nér det var mindre omfattning och mer praktiskt blev det battre.
Men man kan inte ta till sig allt. Allt var proffsigt.”

Lardomar
Vilka lardomar kan du dra av projektet?

Insikten om att integrerad mental och emotionell tréning inte handlar om att gora enstaka

ovningar, papeka vikten av mental traning, att man paverkas mer av omgivningen an vad

man tror och att man maste ha en balans i livet samt vikten av att kunna hantera sin radsla
anses som viktiga lardomar.

”Man kan prestera battre an man tror! Forberedelser leder till att man far ett stort
lugn och sjalvfortroende med sig in i tavlingen. Det &r ju bade tekniskt, fysiskt,



men den mentala biten & mycket avgérande pa toppniva. Jag forstar mer och har
blivit mer medveten.”

Beteendeforandringar
Har du &ndrat ditt beteende pga. projektet och i sa fall pa vilket sétt?

Det handlar om att en del I6pare prioriterar annorlunda och vager in vad som &r viktigt me-
dan andra uppger en insikt som handlar att de inte upplever specifika fordndringar eller brist
pa medvetenhet utan att det ar upp till andra att avgora eventuella forandringar.

"Jag gar in i situationer med ett Gppet sinne och forsoker vara beredd pa att allt
kan handa. Forsoker tanka efter, och vara forberedd.”

Framtida utveckling
Ar det nagon del av projektet som du kommer att eller skulle vilja jobba vidare med och i s&
fall, vad?

Koncentration, fokusering och avslappning &r aterkommande svar men ocksa att fortsatta
med praktiska 6vningar, gora det mer avancerat och ta sig an okénda miljéer. Ett behov
handlar om att lagga upp helt individuella trdningsprogram.

"Vi kommer att fortsatta med praktiska dvningar, anvanda det pa traning och sam-
lingar. Jag tror att de aktiva &r mogna for att ta nasta steg. Det maste ju fa ta lang
tid, det tror jag ar bra. Det galler att reta dom lite, sa att de vagar fortsatta.”

Diskussion

Projektets syfte och mal har varit att ge orienteringslandslaget optimala mentala forberedelser
infor ett VM pa hemmaplan samt att utveckla och préva olika modeller och praktiska 6v-
ningar for att sedan utvardera stodinsatsen och resultatutfallet. En kdnsla av sammanhang har
skapats genom ambitionen att gora de mentala processerna begripliga, hanterbara och me-
ningsfulla for att darigenom skapa forutsattningar for I6parna att komma in i ett flowtillstand
och darigenom kunna maximera sina prestationer och tavlingsresultat. Detta tillstand har
skapats genom att identifiera vilka krav (stressorer) som ett VM staller och genom att rikta
insatser och stod sa att upplevda kunskaper och fardigheter ska sta i balans med de av I6parna
upplevda krav och forvantningar pa ett VM pa hemmaplan. Detta har skapats genom kun-
skapsférmedling, traning av mentala fardigheter samt exponeringstraning med fysiska, psy-
kiska och emotionella distraktorer. Individfokus har varit av betydelse dér kartlaggningen
utgatt fran var och ens behov och 6nskemal av mental utveckling. Utifran detta har bade ett
individuellt- och grupprogram genomforts.

IPS-profilen visar i grunden pa en valdigt trygg och séker grupp av elitidrottare med stark tro
pa sig sjalva, sina resurser och formaga att prestera pa topp. Grunden var saledes valdigt bra
aven om naturligtvis stora individuella skillnader kunde skadas. Gruppens utveckling har gatt
fran att vara bra till att bli &nnu mycket béattre dar herrarnas utveckling skiljer sig fran damer-
nas i form av ett flertal och storre forbattringar pa enskilda delar. Bada grupperna har dock i
grunden utvecklats med stark betoning pa de mentala fardigheterna. Ett stort tema har varit
fokus och refokusering men det &r endast den senare som I6parna skattat i en svag positiv
utveckling mellan test- och retest. Man kan fraga sig varfor da storningstraning varit ett vik-
tigt moment i traningen. A andra sidan har tydliga forbattringar skett inom férmagan att han-
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tera inre krav, hantera motgangar och misstag samt att hantera yttre stormoment. De mentala
forberedelserna och kanske framfor allt det upplevda sjalvfortroendet har utvecklats kraftfullt
och i kombination med 6vriga forbattringar kan det ses som ett positivt utslag i flowkanalens
forutsattningar mellan balansen i upplevda krav och fardigheter. Ingen forbattring har skett
inom motivationsomradet & andra sidan kanske drivkraften ar stor hos landslagsléparna och
inte minst det driv som naturligt infinner sig i férberedelserna infor ett VM pad hemmaplan.
Att fundera Over kan vara varfor dessa utvecklade fardigheter samt en mer positiv instéllning
till personligheten (bassjalvkénsla, prestationsbaserad sjalvkénsla och sjalvmedvetenhet) inte
slar igenom pa de upplevda reaktionerna “states”. Betonas bor nog att a&ven om lIoparna skat-
tar en positiv utveckling i synen pa det egna sjalvet far inte slutsatser dras av att det lett till
personlighetsforandringar. 1PS-profilen visar sammantaget att I6parna tagit at sig en slags
fardighetskunskap som de upplever positiv i forhallande till den upplevda kravmiljon pa tra-
ning och tavling.

All praktisk traning har legat pa en beteendeniva av olika kunskaper och fardigheter. Mal-
sattningarna resultatmassigt har varit ganska givna fran forbundsledningen. Varje l6pare har
uppmanats att bli mer processinriktad i upplagget for att darigenom styra bort fokus fran
masterskapets eventuella prestationsangest. Men man kan fraga sig om detta ar den enda va-
gen eller om det finns en annan béttre vag eller om ovan stdd kan forbattras och utvecklas.
Det handlar da om att komma at de grundlaggande varderingarna och attityderna (grund-
laggande uppfattningar om sjélvet och reaktioner pa upplevda handelser i tillvaron) Detta
filter genom hur verklighetens uppfattas, tolkas, reagerar och kanner ar kanske djupare och
mer avgorande for hur tréning och tavling i form av bland annat méasterskap upplevs i form
av begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet.

Framtiden far utvisa om det ar nddvandigt att skapa fingerade miljcer eller om det helt enkelt
handlar om att medvetandegora mentala processer och i vardagen arbeta med dessa for att pa
ett mer naturligt sétt forbereda framtida topprestationer i olika masterskap som EM, VM och
OS. Effekten fran ett upplevt scenario till den tavlingsmassiga i orientering, som det delvis
var tankt fran borjan utvecklades under projektets gang till att bli mer verklighetstroliga 6v-
ningar i den direkta traningstavlingssituationen. Det som efterskapades var sjalva tavlingsre-
levansen i traningarna och évningarna.

Sammanfattningsvis kan sdgas att projektinsatsen i huvuddrag varit mycket lyckad. VM-
resultatet i antalet medaljer var det basta nagonsin men projektinsatsen och stodet maste sa-
gas vara en av manga bidragande orsaker till ett lyckat resultat. | idrotten och i Sveriges
framtida internationella konkurrensmojligheter ligger utvecklingspotentialen i motet mellan
det vetenskapliga (teorier, modeller, tester) samt det praktiska i form av erfarenheter (meto-
der, 6vningar, traning). Det handlar om att utveckla kunskaper for att veta “att”, trana fardig-
heter for att veta "hur” samt i en helhet skapa en handlingsinriktad klokskap for att veta "nar”
dessa kunskaper och fardigheter kan och ska anvéndas. Denna klokskap handlar lika mycket
om det enkla, naturliga och inte det konstgjorda. Forhallningssatt utléses intuitivt i situatio-
nen och inte av inlarda kunskaper i ytlig traning, eller...

Avslutningsvis foljer ett antal erfarenhetsbaserade rekommendationer till idrottspsykologiska
radgivare:

e Lardomarna ligger i forstaelsen att resultatet ligger i forberedelserna och genom att
gora masterskapskraven kanda, noggrant forbereda och trana sa 6kar sakerheten och
det upplevda sjélvfortroendet att lyckas i masterskapet.
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e Arbeta genom forbundskaptenerna och utgor ett komplement till den viktiga alliansen
mellan tranare och aktiv. Det ar viktigt att trdnarna dger processerna och ar insatta i
det idrottspsykologiska spelet for att kunna gora en helhetsméssig optimal coachinsats.

e Skjut inte 6ver malet i ambitionen att spanna 6éver hela faltet utan sammanstall det
viktigaste for individen och gruppen och hall prioriterade omraden i fokus under hela
forberedelsetiden.

e Arbeta efter metodiken att ge bade teori, tillampning, praktik och évning i lagom do-
ser for att oka forstaelse, skapa mening och drivkraft att utvecklas och forbéttra olika
idrottspsykologiska fardigheter.
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