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Lis mer om idrottspsykologi pa idrottsforum.org!

Att idrottspsykologins grundldaggande modeller ska kunna anvandas i alla idrotter synes
lika sjdlvklart som att de for att vara riktigt framgangsrika maste anpassas till enskilda
idrottsgrenars specifika karakteristika. Grenspecifika idrottspsykologiska handbocker finns
nu for en rad idrotter, och den senaste, som dgnas triathlon, recenseras har av Camilla
Lindholm, idrottspsykologildrare och sjalv framgangsrik triathlet. Ett problem med Joe
Bakers och Whitney Sedgwicks Triathlon ir att malgruppen for en sadan liten och
forenklad framstillning av ett stort och komplext omrdde ar ganska svarfangad. Men den
finns, menar var recensent, och boken star dartill till tjanst med tydliga pekare mot mer
avancerad litteratur i omradet.
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Bokforlaget FITs Sport Psychology Library har
utkommit med flera grenspecifika handbocker i
idrottspsykologi, dir den sista i raden &r den om
Triathlon. Forfattarna Joe Baker, verksam vid
universitetet i York, och Whitney Sedqwick,
verksam vid universitetet i British Columbia, har
gedigna erfarenheter fran forskning, undervisning
och tillampat arbete inom idrottspsykologi och
triathlon. Tillsammans har de tagit sig an uppgiften

]
att skriva en idrottspsykologisk handbok for béade
triathlontranare och utévare. Syftet med handboken
ar enligt forordet att fylla det glapp som finns i

dagens litteratur om triathlon, som enligt
forfattarna mest fokuserat pd den fysiologiska
aspekten av idrotten. Mélgruppen ir trinare, redan '-II]E EﬂhEr
aktiva samt blivande triathleter som inte har "Jhl[nﬂl_l Eﬂdg l“]i:]'[

tillgdng till personlig idrottspsykologisk radgivning.

Undantaget bokens forsta kapitel, som syftar till att ge en introduktion till idrottspsykologin och triathlon, samt visa
hur boken bor anviandas, ar boken indelad i tre sektioner, dir varje sektion inkluderar tvé till tre kapitel. Boken ar
anmarkningsvart luftigt skriven och flera fakta- och exempelrutor, rika illustrationer samt kapitelsammanfattningar
gor boken synnerligen lattoverskadlig.
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Den forsta sektionen behandlar traningsfaktorer och forberedelser infor tévling, och tar upp faktorer som motivation
och hur sddan kan héjas med hjélp av malsattning och visualisering. Bokens andra sektion inriktar sig pa
psykologiska faktorer precis innan och under tavling med fokus pa stress, anspanning och koncentration. Tredje och
sista sektionen tar upp andra fragor som inte ryms under de tva andra sektionerna. Har behandlas smirta och
skador, vikten av reflektion vid och efter en prestation samt ett avslutande kapitel om hur den aktive kommer igang
och uppritthéller sin mentala traning.

Det dr en tung uppgift som forfattarna tagit sig an, att pa 95 sidor dels ge en teoretisk bakgrund av samtliga ovan
beskrivna delar och dels formedla tekniker och 6vningar som kan hjilpa idrottaren i den utsatta situationen. Den
relevanta fragestillningen blir naturligtvis; &r detta 6verhuvudtaget méjligt? Svaret pé den fragan &r naturligtvis
nej. Det torde vara omgjligt att med detta magra sidomféng ge en heltdckande bild Gver ett sd brett kunskapsomréde
och som dessutom &r relevant for bade erfarna trinare som for motionéarer som planerar sin forsta tavling. Som
utbildningsmaterial eller handbok for den redan idrottspsykologiskt orienterade trdnaren eller triathleten ter sig
boken tdmligen mager bade i omféng och i innehéll. Fragan ar om det verkligen ar dessa forfattarna inbegriper i
malgruppen trénare, aktiva och potentiella triathleter. Boken bor istéllet ses i ljuset av avsaknaden av praktiskt
tillampbara idrottspsykologiska bocker inom triathlon. Forfattarna siger sig i forordet vilja fylla ett glapp i dagens
triathlonlitteratur och introducera &mnesomrédet samt enkla tekniker for de tranare och triathleter som inte har
nagon personlig idrottspsykologisk radgivare att tillgd. Och, ar det endast dessa de velat finga, sa kanske de rent av
lyckas pa ett ganska bra pa ett trevligt och lattsmalt sétt.

Boken bor ldsas som en introduktion till idrottspsykologi och anvindandet av mentala tekniker i triathlon. Det finns
en uppenbar vinst i att ge en mer lattsmalt bild av kunskapsomradet for att sprida intresse och undvika
missforstdnd, som till exempel att idrottspsykologisk tréaning dr ndgonting ytterst komplicerat och endast for ett fatal
utvalda. Darmed ligger det en poéng i att reducera antalet sidor och gora illustrationerna ménga och lattsamma,
liksom att vélja ut lattforstieliga mentala tekniker samt reducera antalet. Pa detta vis kan fler f& upp intresset for
kunskapsomrédet och férkovra sig i mer avancerad litteratur. Detta skulle kunna vara forfattarnas intention,
eftersom de efter de avslutande kapitlena ger en diger lista med forslag pa litteratur vidare ldsning, med tunga
profiler inom triathlon saval som inom idrottspsykologi. Har ges en fullvardig méjlighet for den med nyuppvackt
idrottspsykologiskt intresse att forkovra sig inom valda &mnesomraden inom omradet eftersom referenslistan ar
uppdelad efter de olika kapitlen i boken och uppfyller samtliga krav pa vetenskaplighet.

Sammantaget ar intrycket av boken positivt. Den fungerar som en god introduktion till imnesomréadet. Spréaket ger
intryck av vetenskapliga ambitioner som dock maste anses som lattforstéeliga, &ven for en novis. Ytterligare en stor
behéllning av boken ir den gedigna referenslista som lamnas i slutet och som ger lasaren maojlighet att ga vidare for

en fordjupning och tillimpning inom valt omrade.

I en forldngning ser jag emellertid med stor entusiasm fram emot en mer fordjupad bok om tillimpad

idrottspsykologi och triathlon.
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