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En relativt vardaglig psykologisk teknik, imagery eller visualisering, har blivit ett allt
viktigare inslag i idrottspsykologisk praxis. Sverker Bengtsson viljer beteckningen
"forestallningstraning” i sin recension av Tony Morris’, Michael Spittles och Anthony Watts
Imagery in Sport (Human Kinetics). Inom idrottspsykologisk verksamhet anvands
forestillningstrianing ofta som visuell trianing, att i extremt avslappnat tillstdnd, kanske i
flytarier, se inre bilder av till exempel sig sjdlv i olika situationer. Imagery in Sport
behandlar denna teknik ur en rad olika synvinklar, teoretiskt och begreppsligt,
forskningsmadssigt, samt ur ett tillampningsperspektiv. Bengtsson, sjadlv praktiskt verksam
idrottspsykolog, konstaterar att boken knappast tjanar som introduktion i omradet fér den
praktiska tillamparen; den behandlar mer om an hur.
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“Imagery”, eller forestdllningstrdning som jag
viljer att bendmna det i den hér recensionen ar ett &
begrepp inom idrottspsykologin som diskuterats :
flitigt i ménga ar. Det ar allmént kant att dagens a ,’J
elitaktiva till stor del anvéander sig av ‘ v
forestéllningstraning, och att idrottspsykologiska
radgivare anvéander sig av forestallningstraning i sitt
arbete med aktiva.

Darfor sag jag mycket fram emot att fa ta del av vad
Morris och kollegor anser &r det mest centrala att
beakta i arbetet med forestillningstraning. Boken

riktar sig i forsta hand till studenter en bit fram i
sin utbildning, samt till yrkesverksamma
idrottspsykologiska radgivare. Léasaren far en bra
overblick i kontemporér forskning inom omradet,
samt en del konkreta tips pd hur
forestéllningstraningen ska laggas upp for att ge bést
effekt.
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Boken har en logisk och tydlig uppbyggnad. Forsta delen behandlar definitioner och teorier kring

forestéllningstraning. Efter detta f6ljer del tvad med fokus pa forskning om och kring forestillningstréaningen. Den

tredje delen behandlar sedan tillimpning av forestillningstraningen i idrottsmiljon. Avslutningsvis dgnas den sista
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delen at forslag till ny forskning inom omradet.

Den forsta delen bjuder inte pa ménga Gverraskningar for de som ar relativt val insatta i definitioner och teorier
kopplat till omréadet. For de som ar noviser inom omrédet kan dock dessa tre kapitel ge en bra 6verblick och
introduktion till omradet. Ett stort plus dock fér sammanfattningen efter varje kapitel som lyfter fram och
konkretiserar den bitvis tunga texten pa ett konstruktivt sétt.

I den andra delen lyfter forfattarna centrala omréden inom forestéllningstraningen, och vad dagens forskning inom
omréadet kan erbjuda som stod for forestillningstraningen. Genomgangen visar pa olika sitt att mata formégan till
forestéllningstraning och vilka komponenter som ingér. Det framgdr dven att en kombination av olika
forestillningsperspektiv (visuell, kinestetisk, inre och yttre) formodligen dr det basta sittet att anvinda sig av
forestéllningstraningen, detta dr i alla fall en slutsats forfattarna drar efter en genomlysning av omrédet. Den andra
delen avslutas med en 6versyn av olika psykofysiologiska matmetoder, och tilltalar férmodligen framst forskande

inom omradet.

I den tredje delen ir, som tidigare nimnts, tillimpningen i fokus. Aven hir kopplar forfattarna sina slutsatser till
empirin pa ett fortjanstfullt sdtt. Ett intressant spér i denna del ar hur forestallningstraningen kan anvandas inom
olika idrotter och hur det skiljer sig 4t mellan dessa. Denna del hade jag gérna sett att den utvecklats ytterligare, da
den lyfter en del intressanta funderingar. Vidare ligger fokus i denna del pa dels tekniska hjalpmedel vid
forestéllningstraningen, som t.ex. film och flytarie. En majoritet av studierna som det relateras till visar pa att i
manga fall kan dessa tekniska hjdlpmedel stimulera traningen och klart férhgja dess effektivitet. Sarskilt tydligt blir
detta i fallet med flytariet. Detta hjalpmedel anvinds redan idag pé en del stillen, dven i Sverige och Norden, bl.a. i
stresshanteringssyfte. En intressant aspekt med ett flytarie skulle alltsd kunna vara att anvinda detta redskap i en
introduktionsfas till forestéllningstraningen, som sedan kan bli mer sjalvgaende. For det kan kanske vara lite svért

att slipa med sig flytariet upp i skidbacken.

Den tredje delen av boken avslutas med en genomgéng kopplat till forestillningstraning i samband med
skaderehabilitering, dar det visar sig att dven i dessa fall kan forestéallningstraningen i manga fall paskynda

dterhdmtningen.

Den sista delen i boken lyfter fram att det trots allt krdvs klart mer forskning inom detta omréde for att kunna isolera
vilka delar inom forestillningstrdningen som dr mest verksamma, och hur den ska kunna utvecklas ytterligare.

Jag anser att Imagery in Sport ar klart lasvard om du dr idrottspsykologisk radgivare, eller sjdlv anvander dig av
tekniken, férutsatt att du har en bred idrottspsykologisk kompetens, med en god teoretisk bas.

Det ska dock betonas att denna bok inte ar en instruktionsmanual till hur aktiva och idrottspsykologiska radgivare
kan anvénda sig av forestéllningstraning, &ven om det gar att 1dsa sig till en del konkreta tips. Fokus ligger mer pé att
ge en Overblick och sammanfatta vilka sétt och delar som empiriskt sett har visat sig mest effektiva i ssmmanhanget,
inte hur de sedan ska utforas. Med andra ord handlar Imagery in Sport mer OM forestillningstraning 4n HUR den

ska utforas.
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