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"Det man inte har i huvet far man ha i benen.” Det taleséttet, som ursprungligen avser att
man far springa tillbaka och hamta sddant man glomt ndgonstans, har i manga ar och
sammanhang kommit att istdllet beteckna idrottande som ett uttryck for intellektuellt
underpresterande. Idag vet vi battre nar det galler den har overforda betydelsen. Det
hjdlper inte en elitidrottare att ha det i benen om "det” inte ocksa finns i huvudet (jmf

"vinnarskalle”). Och med den insikten har intresset for psykologi inom idrotten vuxit
stadigt under de senaste artiondena for att idag utgora ett ofrdnkomligt inslag i idrottandets
vardag, och inte bara i det internationella toppskiktet av elitatleter. I takt med en allt
tidigare specialisering s& har ungdomsidrotten storre och hdrdare krav pé sig att kunna
handskas med sitt sportande ocksa pa ett mentalt plan. God hjélp till detta finns numera att
fa i bokform, genom Christian Augustssons Mental trdning for unga idrottare (Rabén &
Sjogren). Augustsson, som disputerade hdaromaret vid Karlstads universitet med
avhandlingen Unga idrottares upplevelser av forédldrapress, har jobbat som bland andra
Stefan Holms mentala coach, och Holm &r ocksad en av de fem elitidrottare som medverkar i
boken. Johan Fallby, som sjédlv har bred erfarenhet av mental coachning pa hég niva, ger
en kraftfull tumme upp for Christian Augustssons nya bok.
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Christian Augustsson ar idrottsforskare vid Karlstad
universitet och arbetar mest med barn- och
ungdomsidrott dar han ocksa har disputerat med en
avhandling om idrottsforaldrar. Han forelaser for

vuxna om att arbeta med barn inom idrotten och M E Nr A l -l- MN I N G

har dessutom erfarenhet som mental coach &t CHRISTIAN

for uhgd idrottare avcusrsson

elitidrottare pa allra hogsta niva. Forfattarens
bakgrund ar mycket bra for syftet med boken
eftersom han har erfarenhet fran den hogsta
landslagsnivén med radgivning och samtidigt stor
kunskap om barn- och ungdomsidrott. Syftet med
Mental trdning for unga idrottare dr namligen att
f& unga idrottare att reflektera 6ver sin idrott genom
mental traning. Eller “att hjilpa sig sjélv (och
andra) att bli sitt bista JAG, nir man behover det
som bist” (sid 12). Den vénder sig till unga

idrottare i hogstadiealdern eller négot ar efter det

(darmed inte sagt att fragestillningarna som

behandlas inte ar aktuella i hogre aldrar!).

Det dr atta omraden som tas upp i boken. Innan dess skriver Augustsson “nagra ord frén coachen”. Varje avsnitt har




tre delar, forst berattar fem idrottare av yppersta klass mycket kortfattat hur de resonerar kring omradet. Sedan
foljer en fordjupning och diskussion pé nagra sidor dar fragor, funderingar och exempel blandas med enkla tips och
rad. Sist kommer Christians coachhorna dar forfattaren under tre rubriker ger rad och tips. De tre rubrikerna ar
“filosofi” som handlar om idéer om var du och din idrott borjar. “Instillning och tankande” om hur végen fram i

idrott ser ut. Samt slutligen “praktik” om hur man gor det i idrotten och i vardagen.

Upplégget gor att varje omrade angrips fran olika hall och det &r fokus pa reflektion samt en del enkla tips och rad
om hur idrottaren ska komma igéng och praktiskt genomfora. De &tta omraden som tas upp ar Mdl och trdning som
inte bara behandlar mélséttning utan ocksé om att vilja och att vélja. Att sortera i vardagen och planera for att hinna
det man vill. Tavling och match &r ocksa centralt i idrotten och naturligt som ett tidigt kapitel i boken. Har
diskuteras kéinslor och tankar i samband med tévling pa ett fortjanst- och insiktsfullt sitt. Basen ligger i att planera
for prestationen genom att anvinda tre rubriker: syfte, mél och ténk, samt att darifran fa ett bra forhéllningssatt till
tavlandet. Att lyckas tar upp hur sa kallade mentala fyrar kan anvdndas som ankringspunkter da det blaser upp till
storm i idrotten (eller livet) och man behover stod for att fokusera pa den egna prestationen. Motivation och
koncentration tar upp avslappning och visualisering som koncentrationshjande tekniker. Att forlora och ha
motgdng ar nagot som alla rakar ut fér och det diskuteras med hur man kan utvardera varfor man lyckas eller
misslyckas och framforallt hur man kan forandra situationen. Ibland hel och frisk och ibland sjuk och skadad tar
upp hur man kan bygga upp sig och undvika sjukdom eller skador samt hur trygga rutiner och reflektion kan hjalpa
preventivt. Etik och moral tas upp i samband med fusk och dopning och hur idrottaren sjilv kan bilda sig ett tdnk
kring dessa baksidor av idrotten. Slutligen konstaterar forfattaren tillsammans med idrottsstjarnorna i deras ord pa

vagen att Idrotten dger.

Mental trdning for unga idrottare ger ldsaren en bakétlutad och angendm férmedling av idrottspsykologiska
funderingar for unga (och ocksa dldre) idrottare. Den dr en enkel, rattfram och inspirerande introduktion till
idrottspsykologiska och filosofiska fragor kring prestation i ungdomsidrott. Den fungerar bra som ett
diskussionsunderlag eller som egen ldsning. Kinslan &r att den tréffar mitt i prick vad giller mélgrupp. Den kan
dven ldsas av ledare och foraldrar som en hjélp i att guida ungdomar i deras idrottsliv och framforallt for att vara
med i och leda diskussioner i omrédet. Det dr ocksa intressant att den ger en nagot vidgad syn pa det som normalt
kallas for klassisk mental traning. Texten ar inte fixerad enbart vid “mentala tekniker” som exempelvis mélséttning,
koncentrationstekniker, inre samtal, visualisering eller sjédlvreglering, utan syftar mer &t att reflektera 6ver sin
idrottssituation. Det ar ett steg i rétt riktning nar det géller att fi ungdomar att fundera och sjélva ta initiativ for att

utveckla sig och né insikt pé lng sikt.

Upplédgget i boken ar vivt kring de kdnda idrottarnas funderingar, vilket i grunden &r en bra idé, om adn négot svar
att genomfora. Ibland blir det lite vl ytliga kommentarer, pa grénsen till intetsdgande i sammanhanget. Det ar ett
vanligt problem med den hér typen av kommentarer eftersom idrottarnas eget satt att tinka ar s& subjektivt och
individuellt att det blir svart att formedla pé ett sa litet utrymme som ges i boken. De skulle alltsd kunna ha haft mer
intressanta saker att sdga, men i sanning sa ar Augustssons reflektioner i “Christians coachhorna” den stora
behéllningen av boken. Det ir ocksé svart att anvianda aktiva for att sprida ett budskap eftersom det snabbt blir
inaktuellt. For ungdomar idag dr exempelvis Gunde Svan mer kidnd som programledare dn skidakare, Tomas Brolin
ar krogare och dussintals andra framgéngsrika idrottare har forsvunnit fran rampljuset. Fyra av fem aktiva i boken
ar ocksad i sista skedena eller har redan avslutat sin karridr. Kanske en petitess i ssmmanhanget dock.

Mental trdning for unga idrottare fyller ett hal i den svenska litteraturen inom idrottspsykologi pé ett bra sitt.
Forfattaren lyckas vicka de viktiga fragorna och reflektionerna som gor att nista generation elitidrottare kan hinna
lite 1angre i sina funderingar kring idrotten och livet da det &r dags att ta klivet in i senioridrotten. Boken lampar sig
val for grundskola eller som introduktion till idrottspsykologi i gymnasieéldern. Det har tidigare varit en bristvara
med vilbalanserad litteratur riktad mot yngre idrottare inom detta omrade. Vad det géller mentala tekniker har
Pensgards och Hollingen (1997) fatt sin bok 6versatt till svenska. Den beskriver de mentala teknikerna pé ett
fortjanstfullt satt och ar anvandbar for ungdomsidrottare. Augustsson sjalv ger ocksa tips om Csikszentmihalyi och
Jacksons (2000) Flow och idrott samt Orlicks (1998) Upptdck din formdga som ligger vil inom samma genre.
Dessa ér dock riktade mot lite dldre och kan fungera som nista steg i utvecklingen for den unga idrottaren med
ambitioner. Den som vill uppticka motsatsen till det som férmedlas i Mental trdning for unga idrottare bor ta del
av boken Toppa for att krossa - 10 lektioner for onda knattetrdnare (Briacke, 2007). En bok som vicker helt andra

kanslor och funderingar én den feelgood-kinsla som undertecknad fick av att lasa Augustssons bok.
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