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Kompendiet med utgangspunkt i

Boka ”Idrettens mentale treningslære” 
av Even Hollingen og Anne Marte Pensgård
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”There comes a time in every race when a competitor meets the real opponent, and understands that it’s himself”
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Mental trening

Hva er det som får noen utøvere til å gjøre prestasjoner opp mot sitt optimale og ofte overgå både egne og andres forventninger når presset er som verst? Hvorfor er enkelte utøvere fremragende på trening, men lykkes aldri i konkurranser? Hvordan klarer enkelte å holde seg i toppen i årevis, mens andre har en kort og ujevn karriere? Hvorfor elsker noen å utøve idretten sin, mens andre ser på det som jobb? Hva ligger egentlig til grunn for den optimale prestasjonen? Et moment som er viet stadig mer oppmerksomhet de siste årene, er betydningen av de mentale ferdighetene hos utøveren. Evnen til å takle stress, evnen til å konsentrere seg når det gjelder, evnen til å snu motgang til suksess, evnen til å opprettholde motivasjonen og evnen til å få det meste ut av den fysiske kapasiteten er blant de faktorene som skiller de beste fra de nest beste.

Hovedmålet med kompendiet er å forklare hva mental trening er og gi noen retningslinjer på hvordan du selv kan trene de mentale ferdighetene. Mental trening dreier seg heller ikke bare om idrett. Det handler om å få mest ut av de ressursene du besitter enten det er på skolen, hjemme eller konkurransearenaen.

Alle utøvere mener mental trening er viktig for å komme seg opp til toppen, allikevel er det bemerkelsesverdig få som trener det strukturert og jevnlig. Akkurat som fysisk trening må det trenes systematisk og opprettholdes over tid. Du blir ikke i god form av å ta deg to løpeturer, de samme prinsippene gjelder også mental trening.  

Mental trening er for mange ett litt mystisk begrep og det eneste de forbinder med det, er å ligge på ryggen og høre på rolig musikk mens du drømmer deg bort til suksess, medaljer og berømmelse. Dette er bare en liten del av det å trene mentalt. Mange av dere trener sikkert allerede noe mental trening, uten at dere er klar over det, eller ser på det som mental trening. Mental trening kan deles inn på flere måter, men vi velger her å dele det inn i fem kategorier. Disse er motivasjon, visualisering, indre dialog, konsentrasjon og avspenning og spenningsregulering. Disse kategoriene skal vi gå igjennom en for en, mens det kommer forslag til øvelser på slutten av hvert kapittel. Tilslutt kommer et eget avsnitt om å ikke bry seg om ting man ikke kan påvirke. Dette er veldig viktig punkt og blir liggende litt inni alle de andre temaene også.
Det er som sagt øvelser på slutten av hvert kapittel. Noen vil dere like, andre ikke. Dere kan gjerne følge det treningsopplegget på slutten for å starte den mentale treningen, men vær klar over at alle er forskjellige. Liker du ikke en øvelse eller føler du ikke får den til selv om du har prøvd godt, så dropp den. Dette skal ikke være noe stressende eller negativt. Finn deg etter hvert de øvelsene som passer for deg og bruk de. Ikke press deg til å gjøre eller prøve noe som ikke passer deg!

Motivasjon

Motivasjon er bærebjelken i å kunne prestere godt, enten det er på trening eller konkurranse. Alle vet hvor tungt det er å gå i gang på en oppgave når man ikke har lyst og dermed ikke er motivert for det. Kjennetegn på at motivasjon er tilstede, er blant annet høy innsats, utholdenhet, engasjement, vilje, tro og entusiasme. Man gleder seg rett og slett til det man skal gjøre. Er motivasjonen tilstedet er det også mye lettere å gjøre øvelsene og terpe på detaljene. Man får på den måten mer kvalitet i treningen samtidig som den er mer morsom. Motivasjon er særlig viktig når en utøver opplever stagnasjon eller motgang. Uten motivasjon har han da sjeldent ork til å begynne på nytt.

Hvordan kan man da påvirke motivasjonen hvis den ikke er tilstede? Det er mange ting som påvirker motivasjonen; trenere, lagkompiser, venner, været, humøret osv. osv. Det kan være en god ide å prøve å finne ut hva det er som virker motiverende og hva som ikke er motiverende. Ved å sette deg ned å finne ut dette er det lettere å kunne finne måter å bli motivert på og luke vekk momenter som virker demotiverende. 

Målsetninger

Den vanligste formen for å motivere i idrettsverden er å sette seg målsetninger. Lysten til å oppnå sin målsetning og gleden ved å oppnå et delmål er ting som kan virke motiverende for en utøver. Der man tidligere kun var opptatt av langsiktige mål, har man i dag også begynt å se verdien av kortsiktige mål. Et kortsiktig mål, kan enten være et månedsmål, et ukesmål eller rett og slett et mål for treningsøkta. Ved å mestre det små målene du setter deg, øker også motivasjonen og troen på å nå de langsiktige målene.

Det er viktig å være klar over at disse målene ikke skal være slitsomme å sette opp. Synes du det å sette seg ned for å skrive opp mål og evaluere dem i ettertid er ekstra arbeid og kjedelig, så burde du ikke benytte deg av dette. Kanskje du heller skal ta en enklere tilnærming som å si til deg selv, at i dag skal jeg konsentrere på en spesiell teknikkdel jeg sliter med. F. eks å få foten godt nok frem og få presset godt ifra i frasparket. Etter og underveis i økten tar du en mental evaluering hvor du oppsummerer i hvor god grad du greide oppgaven.

Hvis du ikke lykkes med de kortsiktige målsetningene kan det ofte oppleves frustrerende og virke negativt på motivasjonen. Dette er viktig å tenke på når du setter opp de kortsiktige målene. Målene skal være oppnåelige og påvirkelige. Unngå å ta med faktorer som du ikke har kontroll over. Hvordan andre går, været, skiføret osv. Er alle faktorer som er utenfor utøverens kontroll, la de i så liten grad som mulig være en del av målene dine. Dine mål skal lages slik at det bare er du og deg alene som skal være avgjørende for om de lykkes eller ikke. Selvsagt kommer det faktorer innimellom som gjør oppgaven vanskelige. F. eks kan det være tidenes kladdeføre eller altfor glatte ski. Da er hensikten allikevel at forholdene kan man ikke gjøre noe med. Man må tilpasse seg etter de og utføre oppgavene i henhold til de gitte faktorene. Dette fører oss over til neste avsnitt om prosessmål og resultatmål.

Prosessmål og resultatmål

Det finnes to typer målsetninger, disse er prosessmål også kalt mestringsmål og resultatmål. Et prosessmål er et mål som går på egen prestasjon og egen mestring. Under hopprenn før andre omgang hører du ofte følgende under intervju av hopperne: ”- Hva gjør du nå før andre omgang for å holde på ledelsen? – Ikke noe spesielt, det er bare å sette utfor å tenke på og løse de arbeidsoppgavene jeg har.” Noe av de samme hører du i intervjuer av f. eks Bjørndalen etter han kommet inn til seier. ”- Hva tenkte du når Raphael Poiree kom inn på standplassen ved siden av deg bare 5 sekunder bak? –Det la jeg ikke så mye merke til, er ikke så mye å tenke på det. Fokuset må ligge 100 % på skytingen og oppgavene jeg skal gjøre ellers går det galt.” Fokuset ligger altså i å løse de tekniske arbeidsoppgavene. Ikke på å vinne. Det eneste de kan påvirke er hva han selv gjør. De vet at hvis de fokuserer på arbeidsoppgavene sine og gjør de riktig, så kommer resultatet av seg selv.

Et resultatmål er et mål om gitte plassering i spesielle renn. Bakdelen med slike mål er som sagt at det er mye her som ligger utenfor utøverens kontroll. Hvor gode ski de har i forhold til konkurrenter, dagsformen til konkurrentene, løypeprofilen, klimatiske forhold osv. osv. for å nevne noen. Hvis man bygger opp bare en målsetning mot kun dette målet kan det føre til irritasjon, skuffelse og en følelse av å mislyktes, selv om man kanskje gikk et veldig bra renn, hvis man ikke lyktes.

Undersøkelser viser at de mest vellykkete idrettsstjernene har en klar overvekt av prosessmål i sine målsetninger. Mange av dem har også et resultatmål, men de kan være godt fornøyd selv om de havnet på tredjeplass og misfornøyd når de vant. De følte rett og slett at de løste oppgavene sine bedre når de ble nummer tre enn når de vant. Det beste eksempelet på det er vel Thomas Alsgaard. Man kunne stadig høre at han ikke var fornøyd etter et renn selv om han nettopp hadde vunnet et WC renn, mens han andre ganger var fornøyd selv om resultatlista ga fasiten 5.plass. Grunnen er som nevnt at han hadde gitt seg noen arbeidsoppgaver å jobbe med og tenke på under rennet. Hvor fornøyd han var med rennet gikk utifra hvor godt han følte han greide å løse disse oppgavene. Søken etter å gjøre det perfekte renn er det som driver mange. Det var en norsk landslagsroer som hevdet han bare hadde hatt to perfekte åretak i sin karriere. Samtidig som årsaken til at Ingmar Stenmark fortsatt var sulten selv etter 60-70 WC seire var at han søkte etter å kjøre det perfekte renn. Du finner mye av dette igjen i f. eks Ole Einar Bjørndalen sin perfeksjonisme.

For mange blir det unaturlig å ikke sette seg resultatmål, det er heller ikke slik at man absolutt ikke skal sette seg slike mål. En mellomting kan være en god løsning. En mulighet er at du setter deg ned og bestemmer et resultatmål. Det resultatmålet du da setter opp, bestemmer kriteriene for de prosessmålene du setter opp. Målet du setter kan f. eks være å bli topp 15 i tre NC renn. (Vær fortsatt forsiktig med spesifikke resultatmål i spesifikke renn) Det krever nå at du foretar en analyse av hva som kreves for å nå dette resultatmålet. Dette kalles en konsekvensanalyse. Du foretar så en analyse av hvor du er i dag. På bakgrunn av disse analysene utarbeider du ferdighetsmål(prosessmål) for å kunne komme opp på det ferdighetsnivået som resultatmålet krever. På den måten har du et langsiktig mål, mens du hele tiden underveis har kortsiktige ferdighetsmål som du må oppnå for senere oppnå resultatmålet. Disse analysene er veldig lærerike å sette opp og bedrer deg som selvstendig utøver. På den andre siden er det ikke sikkert du har samme oppfatninger om dine styrker og svakheter som dine trenere har, så det kan være lurt å konsultere med andre om hva som kreves.

For å oppsummere litt om det å bruke målsetninger for motivasjon:

· Du bør sette deg både langsiktige og kortsiktige mål

· Gjør de kortsiktige målene spesifikke og målbare
· Sett utfordrene men oppnåelige mål
· Sett deg positive mål
· Legg større vekt på prosessmål enn resultatmål
· Sett mål for både trening og konkurranse
· Sett deg en dato for når målene skal være nådd
· Evaluer målene!
Eksempel på mål:

Langsiktig mål: 
Bli topp 15 i tre NC renn.

Månedsmål:

Øke maks styrken i overkroppen med 10 %




Bedre arbeidsøkonomien i skøyting merkbart

Ukesmål:

Ha det moro på fellestreningene!




Passe på at friarmen ikke settes for langt ut fra kroppen i skøyting

Treningsøktmål:
Løpe avslappet, holde skuldrene nede.

Det er alltid nyttig å evaluere målene dine i ettertid. Dette er ikke bare for å motivere, men for å rette oppmerksomheten mot arbeidsoppgavene og dermed få bedre kvalitet i treningen. I starten kan det være greit å starte ut med ikke atfor mange mål. Sett deg et sesongmål, noen månedsmål og et lite mål pr økt. Etter hvert kan du sette deg flere mål og oppgaver å fokusere på.  Skulle man oppleve motgang eller skader så må man etter hvert justere målene sine.

Visualisering

Det er to forskjellige typer visualisering, her kommer vi inn på visualisering for å trigge motivasjon, mens vi etterpå skal gå mer inn på det spesifikt. For å motivere deg, kan du forestille deg hva treningen fører til. Forstillelse av å vinne et renn og sette seg inn i følelsen det er å lyktes kan være akkurat den triggeren man trenger for å få ny giv i treningsarbeidet. Du skal hele tiden i slike visualiseringer tenke positivt å se for deg at du mestrer.

Affirmasjoner

I tillegg til visualisering er det effektivt å bruke affirmasjoner, positive setninger som understreker en offensiv holdning. Det kanskje mest kjente eksempelet er Muhammed Alis ”I’m the greatest!” på samme måte kan alle lage seg sine egne setninger som bygger opp selvtilliten og en positiv holdning.

Positiv Tankegang.

Det å tenke positivt virker veldig godt inn på motivasjonen. En positiv tankemåte gjør at man ser litt lysere på ting og blir mindre irritert over småting. Prøv å unngå å bruke tid til å tenke på ting som irriterer eller plager deg. Tenk heller på noe du liker eller synes er morsomt.

Øvelser Motivasjon
Øvelse - 1 - Målsetninger

Sett deg opp målsetninger som foreslått over. Sett deg både kortsiktige mål og langsiktige mål. Det er viktig at målene er oppnåelig slik at man får en positiv mestringsfølelse når man oppnår dem.

Øvelse – 2 - Visualisering

Forestill deg at du vinner mesterskapet du trener frem til. Kanskje at du oppnår det langsiktig resultatmålet du har satt deg. Lev deg inn i følelsen og atmosfæren du vil oppleve. Sliter du med visualiseringen kan du kanskje se et filmklipp av nysnøen som henger over trærne, nypreparerte løyper og favortittføret. Slike triggere vil ofte gi frem en godfølelse og motivere treningen en våt høstdag.

Øvelse – 3 - Affirmasjon

Sett opp positive setninger eller ord som du henger et sted du stadig ser dem. Skriv dem i flere persons former og fargerikt språk. Eksempler: Jeg er den best trente! Du er utrolig god teknisk! Jeg klarer det jeg vil! Knut er sterkeste jeg kjenner! ( Ved å bruke flere personsformer får du på en måte bekreftelser fra flere hold, dette er ikke noe du bare sier til seg selv. Dette er også noe andre mener.   

Øvelse – 4 - Positivitet

Er du irritert eller bare nøytral spør deg selv hva dagens høydepunkt var. Når du ser etter høydepunkter underveis i dagen vil du bli overrasket over hvor mange de er. Det kan være den minste ting, men det hevet humøret ditt og ga deg litt glede. Let etter disse øyeblikkene jevnlig og du vil merke at de hever humøret. Går en treningsøkt tungt, kan du også f.eks legge inn et moment eller en øvelse du mestrer veldig godt. På den måten finner du noe positivt å hente ut fra denne økten også.

Visualisering

Visualisering er en av de mest brukte og mest effektive mentale treningsteknikkene vi har. Forskning rettet mot bruk av visualisering og dens effekt på idrettsprestasjonen viser at når en utøver ikke trener fysisk, gir visualisering bedre resultat enn å ikke trene noe. Fysisk trening gir så klart bedre resultat enn visualisering alene, mens visualisering sammen med fysisk trening gir de beste resultatene.

Over 80 % av norske toppidrettsutøvere bruker visualisering regelmessig. Visualisering går ut på at du bruker forestillingsevnen din til å trene på ulike situasjoner. Det er ikke bare synssansen du bruker. Både syn, hørsel, lukt, følelse og den kinetiske sansen burde brukes. Jo mer virkelighetstro det er jo bedre er det.

Det finnes en historie om en kinesisk pianist som satt i fengsel i åtte år. Rett etter han kom ut fra fengsel spilte han noe mange anså som hans beste konsert noensinne. Når folk så spurte han om hvordan dette var mulig da han ikke hadde fått trent i fengselet, svarte han at han hadde trent fire timer hver dag. Han hadde trent uten piano, men hadde spilt konserten i hodet sitt: han følte tangentene på fingerspissene, så fingrene bevege seg over tangentene, hørte melodiene og kjente lukten av svette under og etter trening.

Når det gjelder utførelse av visualiseringstreningen er det viktig å prøve å implementere så mange sanser som mulig. Det er utledet noen nøkkelord for visualisering som e forkortet PETTLEP:

Physical 
- Du bør visualisere i konkurransestilling

Environment 
- Se for deg omgivelsene du skal konkurrere i

Task

- Hva skal du fokusere på? Gode Arbeidsoppgaver!

Timing

- Utfør visualiseringen i samme hastighet som når du utfører aktiviteten.

  Unntaket er når du skal lære inn eller rette på en teknikk. Da kan slowmotion

   være hensiktsmessig for lettere å finne det riktige bevegelsesmønsteret.

Learning
- Juster visualiseringen i takt med utviklingen av teknikken

Emotion
- Integrer følelse av selvtillit trygghet, glede etc.

Perspective
- Se deg selv innenfra eller utenifra?

Visualisering kan være veldig vanskelig. Mange opplever utydelige bilder og at det er vanskelig å konsentrere seg om det. De greier heller ikke å utføre visualiseringen i samme tempo som man utfører øvelsen. I det henseende kan det være hensiktsmessig og dele opp visualiseringen i to faser. I den første fasen jobber du med å kunne visualisere enkle ting med de forskjellige sansene. Når du etter hvert greier dette er du klar for fase to som er selve visualiseringen av f. eks en konkurranse hvor du bruker alle følelsene du har klart å lære deg å visualisere. Visualisering er også en av de mentale øvelsene som kan integreres i den fysiske treningen.  

Visualisering er veldig individuelt. Det er veldig forskjellige fra utøver til utøver hvordan de oppfatter en situasjon og hvordan de føler at en gitt situasjon skal være. For at visualiseringen skal være mest nyttig er det lønnsomt at den er så tilnærmet en konkurransesituasjon som mulig. Det er på slutten av dette kapitelet gitt et forslag til hvordan et visualiseringsmanus kan se ut som. Det er viktig at hver og en setter seg ned og lager sitt eget manus som passer best overens med hvordan man selv føler man vil oppleve en konkurranse. Det er også viktig å ikke bare lage en, men flere slike mentale filmer som man spiller av gang etter gang. Når du da kommer opp i den situasjonen som du kjenner igjen fra filmen vil mye automatiseres og du har bedre forutsetninger for å lyktes. Alle visualiseringsfilmer har en lykkelig slutt. De skal ALLTID være positive. Du kan oppleve hindringer og problemer underveis, men du løser dem alltid på en god måte og du lyktes tilslutt. Når du da kommer opp i liknende situasjon i et renn som i en av dine visualiseringer, vil du føle deg trygg og sikker på hva du skal gjøre. Avslutningen på dette rennet har du tross alt gjort flere ganger tidligere i hodet ditt.

”Det er som om jeg bærer med meg flere filmer i hodet mitt. Jeg ser dem nå og da og trener på forskjellige strategier. Vanligvis forestiller jeg meg at løpet går slik jeg vil det skal gå, setter opp mellomtider og forholder meg til dem. Jeg har også andre filmer. De viser gjerne situasjoner hvor noen går virkelig fort slik at jeg må ta de igjen, eller jeg forestiller meg at værforholdene er grusomme og hvordan jeg takler det. Jeg har også katastrofefilmer hvor alt går galt og jeg har det vondt, men jeg ser alltid meg selv løse situasjonen.”
Visualisering kan også brukes som et evalueringsverktøy. Spill hele hendelsesforløpet igjennom i hodet. Hva hadde jeg fokus på før start? Hva konsentrerte jeg meg om da det begynte å gå dårlig? Tok jeg riktige strategiske valg? Ved å gå igjennom slik kan man lettere finne ut hva det er som gikk galt og hvorfor. Hva var det som påvirket meg negativt, er det noe jeg kan forandre på senere?  Når du har gått igjennom slik spiller du så løpet på nytt. Denne gangen gjør du et annet valg, du beholder fokuset på oppgavene og bryr deg ikke om negative ting. Denne gangen lykkes du. 

Fordelen med slike gjennomganger er tydelige neste gang du kommer opp i en liknende situasjon. Du husker nå hva det var som påvirket deg negativt og du velger en annen løsning. Du henter nå frem den redigerte evalueringsfilmen hvor du lykkes. Du har vært igjennom dette før, du vet hva du skal tenke på og hvordan du skal løse hindringene best mulig.

Etter at dere har kommet inn i øvelsene i fase 1, kan dere begynne å lage hele filmer som dere prøver dere på. Det kan også lønne seg å implementere disse visualiseringene i den fysiske treningen, f. eks under intervaller. Du har da mange ting allerede klart, utførelsen går riktig i tid og bevegelser, lukt, følelse av kulde osv er alle tilstede. Det er bare i hodet du legger til et par komponenter. Det er slutten av et renn, det er bare 2-3 minutter igjen å gå og du har bare denne slake motbakken og det slake partiet igjen inn mot mål. Det står ledere langs løypa og du får høre at du ligger 3 sekunder etter din argeste konkurrent. Da er det bare å gi alt på en klok måte. Fokus på oppgavene og teknikken, gi ekstra i skyvene og ta ut ALT du orker. Smerte i 2-3 minutter mot å kunne ta igjen og slå din argeste konkurrent, hva er det? 

En som brukte slik trening mye var Bjørn Dæhlie. På intervalløkter så han alltid for seg at det var renn og det nærmet seg slutten. Han lå alltid rett bak Smirnov men greide å ta han igjen hver gang. Når han så kom til renn og fikk beskjeden om at han lå rett bak, bare slo det enkelt om i hodet hans. Tilbake til alle intervallene i Nannestadsskogene hvor han hadde lyktes i dette øyeblikket hver bidige gang tidligere. Ikke bare hjalp den visualiseringen han til å lyktes i liknende konkurransesituasjoner, men den fikk han også til å gi alt på vanlige intervaller og han hevet kvalitetsnivået på utførelsen.

Øvelser Visualisering
ØVELSE – Fase 1 Visualisere med flere sanser

Begynn disse øvelsene først når du er avslappet, gjerne etter en avspenningsøkt. Å visualisere krever full og stor konsentrasjon, så du trenger ikke holde på så lenge hver gang. Begynn med 5-10 minutter hver dag i en 2-3 ukers periode. Greier du ikke opprettholde konsentrasjonen så lenge kan du starte med enda kortere økter. Det er viktig at når du først holder på er det kvalitet. Det finnes flere måter, men her er noen forslag på å visualisere inn forskjellige sanser.

Syn

- 
Se vinden tar tak i en kornåker

· Se for deg fargene i et maleri, zoom innover detalj

· Se deg selv eller en annen skøyte av gårde i nypreparerte spor.

Lyd

-    Hør at skiene slår mot underlaget

· Hør sekundantene roper tider til deg.

· Hør speakeren på stadion i det du kommer inn

Kroppslige følelser

· Kjenn kraften du legger i et fraspark

· Kjenn kulden ’biter’ deg i kinnet

· Kjenn hvordan du utfører en god teknikk

Lukt

· Kjenn lukten av granbar i skogen

· Kjenn svettelukten når du trener

· Kjenn lukten av det nyvaskete treningstøyet

Smak

· Kjenn smaken av en sitron

· Kjenn smaken av din favorittmat

· Kjenn blodsmaken i munnen.

ØVELSE 2 – Fase 2, Visualiseringsfilmer

Når du føler du greier å kopiere godt de forskjellige sansene over med visualisering, kan du begynne med å sette alt sammen til en ’film’. Her kommer først 10 punkter med tips til å sette opp manus mens det på slutten er gitt et eksempel. Det er viktig å være klar over at dine filmer kan være helt annerledes enn dette. Handler visualiseringen om å innarbeide en teknikk omhandler den f. eks ingen konkurranse. 

10 Tips til visualiseringsmanus

· Se hør og føl at du utfører idretten din

· Skriv ned eller spil gjerne inn på diktafon hver eneste detalj du ser, hører og føler

· Ta med hele forløpet, ankomst til stadion og forberedelsene 

· Få med så mange detaljer så mulig slik at det blir mest mulig virkelighetstro, hvordan er været? Speakeren snakker, kjenne kulda osv

· Se for deg at du er avslappet og sikker på deg selv. Du ar fullstendig kontroll over ting du er herre over, resten betyd ingenting. Inkluder triggere du bruker til å tenne deg hvis du har noen.

· Gå igjennom hele konkurranseforløpet. Ta for deg alle mulige situasjoner som kan oppstå. Kjenn at du er sterk og sikker på hvordan du skal løse dem.

· Etter du har skrevet ned hva du ser og føler, skriv ned hvordan DU føler deg, hvor sterk og selvsikker du er.

· Skriv nå ned hele denne visualiseringen som et manus, gjerne les den inn på diktafon og hør på den. Hør igjennom og gjør endringer du føler for. Start med å gjennomføre disse visualiseringene i rolige rom for deg selv. Kan gjerne ha hatt en avslappingsøkt først.

Et eksempel på visualiseringsmanus:

Sett deg ned i en behagelig stilling eller legg deg ned i en seng.

Bøy og spenn høyre arm og ta et dypt sentreringspust. Hold pusten og kjenn på spenningen. Pust sakte ut og slipp spenningen i høyre arm. Føl avspenningen spre seg ut ifra kroppen fra muskel til muskel.

Rett nå oppmerksomheten på pustingen. Pust lett og rolig, kjenn du puster helt inn og ned i magen. Du blir mer avspent i hele kroppen når du puster ut.

Legg merke til at du blir mer og mer avslappet for hvert eneste utpust. Du blir mer og mer rolig og får det mer og mer behagelig.

For hver gang du puster ut sier du til deg selv. ”Slapp av” ”Slapp av” Du føler deg mer og mer rolig. Du har full kontroll og ligger i en veldig behagelig tilstand. 

(Pause 40 sek)

Du er avslappet og sikker på deg selv.

I denne behagelige tilstanden er du klar for å styrke deg selv mentalt. Du kan faktisk bli enda sikrere på deg selv og sterkere mentalt.

Du er nå åpen for utsagn som vil styrke deg og din selvtillit. Bevisstheten omkring dine ferdigheter er også klare for å styrkes.

Du får en mer og mer økende tro på dine egenskaper og styrker. Du tenker positivt om deg selv og du stoler helt og holdent på din kapasitet.

Du er god og målbevisst utøver. Du har alle egenskapene i deg som trengs for å nå dine drømmer og mål.

(Pause 10 sek)

Forestill deg nå at du går et viktig renn. Du føler du har kommet inn i en god rytme og fått flyten. Teknikken sitter godt og du møter alle motbakker med glede. Du føler deg sterk og sikker. Ingenting kan stoppe deg nå, et glipptak gjør ingenting. Du glemmer det og går videre. Ingenting påvirker deg negativt, ingenting kan stoppe deg. Sekunderingsbeskjed om at du ligger bak betyr lite. Du vet du er så god at de da har åpnet for hardt. Er bare snakk om tid før du er forbi dem tidsmessig. Du har fokus på ’her og nå’. All konsentrasjon om å løse arbeidsoppgaven. Neste sekunderingspost ligger du likt. Trengte egentlig ikke å høre det, du visste det! Du er så bra trent at ingen kan ta deg i dag. I dag har du flyten. Negative tanker bare blåser bort, du vet at med fokus vil at gå din vei. Du kommer i mål, du vet det før speakeren sier det. Du greide det, du nådde målet.

Realiseringer av dine drømmer og mål begynner med hva du gjør i dag. Det er bare deg og deg alene som kan avgjøre hvor langt du kommer. Det er dine holdninger i forhold til treningsarbeid og målbevissthet som danner grunnlaget for dine resultater.

Du kan nå våkne opp ved å ta et par dype pust. Strekk deg, og når du åpner øyene vil du føle deg fullstendig våken og sikker på deg selv.
Dette er et eksempel på en visualiseringsøkt hvor alt klaffer og du øker din selvtillit. Den typiske visualiseringen vil kanskje ha mer fokus på selve løpet og problemer, spesifikke hindringer eller beskjeder og hvordan du løser dem. Første delen oppført her er også en del av en avspenningsøkt. Kjører du en enkel separat avspenningsøkt før du begynner visualiseringen kan du kutte bort denne delen. Ha fokus på situasjoner som du kjenner til og som kan oppstå. På den måten vil du være mest mulig forberedt når den aktuelle situasjonen oppstår. 

Konsentrasjon

Begrepet konsentrasjon kjennetegnes ved flere forhold. Det har en retning, det varierer i grad av intensitet og det har et innhold. Toppidrettsutøvere som presterer igjen og igjen kjennetegnes også ofte at de har bedre fokus og konsentrasjon om oppgavene enn andre utøvere. På spørsmål om hvordan de takler ulike hendelser før og under konkurranse svarer de stort sett at de ikke har lagt merke til det eller at de bare snudde seg vekk. De klarer og konsentrere seg fordi de har utviklet evnen til å styre konsentrasjonen mot det som er viktig for å mestre oppgaven de er satt ovenfor.

Mental kontroll beskriver derfor ofte toppidrettsutøvere. Dette betyr som nevnt over at de har utviklet evnen til å rette oppmerksomheten mot sentrale faktorer til riktig tid og at en har egenskapen til å leve seg fullstendig inn i aktiviteten. Dette gjelder også evnen til ikke å la seg forstyrre av irrelevante ting. Om det er ytre forstyrrelser som bråk, eller indre forstyrrelser som negative tanker.

Konsentrasjonen kan trenes opp og utvikles. Konsentrasjonstrening krever ofte mestring av andre mentale ferdigheter som visualisering og mestring av stress og angst. Man kan ha passiv konsentrasjon og aktiv konsentrasjon. Aktiv konsentrasjon er at man bevisst går inn for å gjøre en handling og fokuserer på den, mens en passiv konsentrasjon ofte følger et automatisert mønster. Passiv konsentrasjon kalles ofte flytopplevelse eller ”flow”, en tilstand der alt går av seg selv. Atferd og konsentrasjon går i ett og er rettet mot oppgaven man skal gjøre her og nå. Man har full kontroll og ingenting kan forstyrre en. Dette skjer fordi konsentrasjonen er rettet mot aktiviteten, så fort konsentrasjonen rettes bort fra aktiviteten mot noe annet, som f. eks tilskuere, motstandere, plasseringer eller liknende faller en fort ut av flytopplevelsen. For å komme i en slik flyttilstand må ferdighetene være automatisert. På den måten kan all konsentrasjon rettes mot selve opplevelsen av å utføre handlingen.

Det finnes fire hovedtyper konsentrasjon. De er delt opp i 2x2. Du har indre konsentrasjon og ytre konsentrasjon. Innenfor disse igjen har du så et smalt perspektiv og et bredt perspektiv. Kort oppsummert kan vi sette det opp slik:

Ytre, bred: 
Overblikk over en situasjon, f. eks et felt i en fellesstart

Ytre, smal: 
Fokus på en ting, f. eks blinken for en skiskytter.

Indre, bred: 
Analyse, brukes til å tenke, analysere, planlegge og ta erfaring fra tidligere hendelser. Legge opp en taktikk for løpet.

Indre, smal: 
Tenke på en bestemt ting. Konsentrasjon om f. eks en spesiell armbevegelse.

Det er viktig å kunne veksle mellom disse konsentrasjonsstilene, slik at man responderer og fokuserer på den tingen som er mest relevant.

For å la den litt småheavy teorien ligge litt og gå over til langrenn, så kan langrenn beskrives slik konsentrasjonsmessig:

Langrenn

Smal indre:

Fokus på en tanke eller følelse som snert i frasparket. Kjenn på kroppen at du holder riktig intensitetsnivå på de enkelte treningsøktene.

Bred indre:

Tren på å legge opp taktikk, f. eks når du driver intervalltrening. Hvordan skal du gjennomføre draget? Hva med rytmeskifte, skifte av spor, hvor lenge skal d gå enkeltdans? Husk å evaluere dragene, hva fungerte bra og hva fungerte ikke så bra?

Smal ytre:

Fokuser på løypa videre og hold ryggen på den som ligger foran.

Bred ytre:

Brukes i fellesstart og stafetter. Hvordan forholder konkurrentene seg i feltet? Er det noen som rykker?

Selv om det har vært snakk om arbeidsoppgaver er det viktig å være klar over at dette er en helhet og ikke bare en spesifikk teknikk. Du bør ikke overtenke på teknikken din. Langrennsteknikken er noe som allerede er innlært og automatisert. Får man glattere skier eller motsatt kan man tenke over og justere teknikken deretter, men hvis alt går greit og man finner rytmen er det ingen grunn til å overtenke på teknikken. If it works don’t fix it! Mange utøvere som har prestasjonspress overtenker ofte på teknikken og allerede automatiserte øvelser. Resultatet av å prøve å kontrollere automatiserte bevegelsesmønstre er ofte at man går dårligere og mer anspent.

En kan bli forstyrret av negative tanker, fokusere for mye på problemer, tenke på helt andre ting som f. eks hva en skal ha til middag, eller hvilken film man skal se senere på kvelden. Effekten av å bli forstyrret av indre tanker kan være kostbar. Et godt eksempel er Brink som bare tenkte på og konsentrerte seg om hvor langt bak Alsgaard var. Grunnen til at uønskede tanker dukker opp når man aller minst vil det, er uviss, men mye tyder på at det er fordi man prøver å holde de borte. Ved å prøve bevisst å ikke tenke på en ting vil man nesten alltid tenke på det. Det er viktig å tenke på hva konsentrasjonen skal rettes mot og ikke hva den ikke skal rettes mot. Tenker du for mye på konkurrentene dine, så begynn å konsentrer deg om skiløypa fremover, neste bakke og hvor du skal ta stilskifte. IKKE konsentrer på at du ikke skal konsentrere på noe. Dette går også inn på det feltet vi snakket om i fjor om at vi aldri skal bruke ordet ikke i vår tankegang. 

En god arbeidsoppgave skal gi deg både retning og motivasjon. Den bør ikke være så detaljert at den forstyrrer allerede automatiserte bevegelser. Oppgaven skal være noe du kan jobbe mot uansett type konkurranse eller konkurrenter. Ha en alternativ oppgave å fokusere på hvis plan A ikke fungerer. Gode prestasjoner kjennetegnes ofte av at man ikke tenker så mye, men bare handler. Ved innlæring av nye teknikker må en gjerne tenke mer og analysere mer enn normalt, men det er en del av innlæringsfasen. Men etter hvert som sesongen er i gang og konkurransene nærmer seg er det riktig å frigjøre mental kapasitet og redusere antallet arbeidsoppgaver.

Distraksjoner vil alltid oppstå. Enten det er en tilskuer som skriker, en konkurrent som tråkker deg på skia eller at det plutselig blåser opp. Kanskje mister du litt fokus og tenker på småting hjemme. Det er da det lønner seg å re-fokusere, det er her man skal nå rette oppmerksomheten mot de feltene vi nevnte over spesielt for langrenn. Rett fokuset fremover i løypa. Se den lille bakken rundt svingen og tenk på hvor du skal slå om stilen. Se ryggen på motstander og at den kommer nærmere og nærmere. Kjenn at teknikken sitter og fokuser mot det taktiske opplegget av løpet.

Øvelse – Konsentrasjon

Øvelse 1: Sitt rolig og begynn å slappe av. Legg merke til lydene rundt deg, hør på bilene, stemmene, fuglene, radioen og vinden. Fokuser på en av lydene og lev deg inn i denne før du slapper av og går inn i en ny lyd. Dette kan du også gjøre når du er ute på treningstur.

Øvelse 2: Sitt rolig i et rom og studer en liten detalj i rommet. F. eks et bilde. Studer bilde og fokuser på formen og fargene. Lukk øynene og se for deg hvordan tinger ser ut. Se for deg formen og fargene. Lukk opp øynene og studer tingen igjen, stemte bildene dine? Lukk de igjen og prøv på nytt.

Øvelse 3: Les en bok eller et blad mens du har mye brå rundt deg. Enten et sted folk snakker eller du har på musikk. Se opp fra boka og fokuser og konsentrer deg om musikken eller lydene. Se ned i boka og konsentrer deg om den igjen. Få med deg det du leser. Se opp igjen og lytt til de forskjellige instrumentene i musikken. Ned i boka igjen og konsentrer deg om innholdet, få det med deg. 

Generelle øvelser.

Når du er ute og trener, bli mer bevisst hva du tenker på. Varier konsentrasjonsområdet, kjenn først at du går lett og ledig, teknikken sitter fint. Konsentrer deg så om løypa og hvordan du skal angripe den. Få med deg omgivelsene og hvor du har dine medløpere/konkurrenter. Fokuser så på løypa igjen og kjenn om teknikken sitter igjen. Slike konsentrasjonsskift kan du ta f. eks hvert halvminutt. Det er som sagt viktig å tenke på slike ting, når man tenker på slike ting vil man slippe å få inn negative tanker. Hvis de uansett skulle komme så må man som sagt ikke si til seg selv at ”dette skal jeg ikke tenke på, må glemme dette” enkelt og greit skal du bare begynne å fokusere på de ting som betyr noe her og nå. Løypa, taktikkvalg osv.

Indre dialog

Vi snakker hele tiden med oss selv, noen ganger høyt, men for det meste inn oss. Det er ikke alltid vi legger merke til hva vi sier. Men hvis vi begynner å tenke litt etter, vil vi merke om vi er gode til å se muligheter eller om vi stort ser for oss hindringer og problemer. Hvordan reagerer du når det er helt andre snøforhold enn du liker? Hvordan reagerer du når skiene er glatte? Eller når du starter rennet dårlig?

Mye av øvelsene og temaene innenfor indre dialog berøres av de andre feltene, da særlig konsentrasjon og visualisering. Det handler om å styre tankene sine i en positiv retning. Det er aldri så galt at det ikke er godt for noe. Begynn å tenk over hva du kommuniserer til deg selv under trening og renn. Hva sier du til deg selv når det går galt? Hva når det går bra? Klarer du og motivere deg selv når det er behov for det?

ØVELSE – 1 - Indre dialog

Sett deg ned etter en økt og skriv ned hva du tenkte. Skriv detaljert hva du tenkte i de forskjellige fasene av treningsøkten og hvordan du da følte det gikk. Gjør dette i ganske mange treninger fremover. Så går du igjennom og ser om du ser noen sammenheng med hva du tenkte og hvordan det gikk. Som for eksempel gikk det tungt men lettere etter hvert, hva kommuniserte du så til deg selv i den perioden? Gå også tilbake til de rennene du hadde i fjor og prøv å erindre. Skriv opp tanker og følelser fra to renn det gikk tungt og dårlig, og to det gikk bra i. Ser du noen sammenheng i tankemønsteret og prestasjon? Kanskje var det før rennet du tenkte negativt? 
HUSK: VÆR ÆRLIG MED DEG SELV!! Ingen andre skal lese disse notatene! Det er lett og falle i fella og si at det negative du tenkte brydde du deg ikke om. Du er sterkere enn som så. Er du sikker? Hadde du de negative tankene når det gikk bra? Bare ved å være dønn ærlig med seg selv hjelper dette.

Avspenning/Spenningsregulering

Sammenhengen mellom spenningsnivå og prestasjon er svært mange trenere og utøvere opptatt av. Det finnes også relativt god dokumentasjon på at det er en sammenheng mellom disse faktorene, men forholdet mellom dem er mye mer komplisert enn man skulle tro. Det er individuelt hvor stor den optimale spenningen for en utøver er. Målet er å finne det optimale spenningsnivået for seg selv, ved hjelp av spenningsreguleringer kan man da styre spenningen til det nivået du ønsker den skal være.

Første steget på veien til lære og kontrollere sitt eget spenningsnivå er å identifisere kilden til de ulike stressopplevelsene. Hva er det som får deg ut av balanse? Hvilke forhold har hatt negativ innvirkning på din prestasjon tidligere? Det er tre faktorer som spiller inn: situasjonen du er i, oppgavens karakter og deg selv. Noe du ikke kan gjøre noe med er været, mens trenere, lagkamerater eller foreldre kan påvirkes hvis deres væremåte virker negativt inn på spenningsnivået ditt. Dine egne tanker og forventinger kan man lære og bearbeide og takle, ting som ligger utenfor din kontroll må man lære seg å akseptere.
Andre steg er å bli oppmerksom på hvordan du konkret reagerer, hvilke symptomer du viser i ulike stressituasjoner. Fysiologiske reaksjoner og symptomer som høyere puls, økt svette og sommerfugler i magen er alle reaksjoner som mange utøvere har et positivt forhold til. Det tolkes ofte som at man er på hugget og klar til å yte. De påvirker ikke negativt nettopp fordi utøveren opplever de som positive. Men oppstår disse reaksjonene lenge før konkurransen vil den tappe utøveren unødig for krefter. Bekymringer, tvil på seg selv, oppgitthet og et negativt tankemønster generelt har på sin side en veldig negativ innflytelse på øvelsen.

Den viktigste fasen er nå å kunne regulere spenningsnivået eller komme positivt ut av negative forstyrrelser. Det finnes flere metoder og måter og justerer spenningsnivået på og det er veldig individuelt hva som virker best. Det er bare å prøve seg frem til flere av øvelsene og se hvem som passer deg best.

Det er viktig for en utøver å lære seg forskjellen på en spent og avslappet muskulatur. En utøver som har spent muskulatur vil utøve aktiviteten med en ”brems” på. Øvelsen vil gå saktere enn normalt og den naturlige rytmen vil bli forstyrret. Det er faktisk vist ved tester at når en utøver får beskjed om å løpe på 90 % av maks at de ofte løper fortere enn når de løper på 100 %. Grunnen er at de spenner alle muskler for virkelig å ta i og at de dermed ikke får den frie rytmiske bevegelsen. De spenner alt fra bein til ansiktsmuskler og alt blir stivere.

Generelle retningslinjer for avspenning muskulært

Når du skal begynne å trene avspenning kan det være en fordel å gjøre dette rett etter den fysiske treningen, ettersom det da er lettere å slappe av. Det finnes to typer avspenning, dyp avspenning og øyeblikkelig avspenning. Det er den dype avspenningen man må lære seg først. Etter hvert vil man lære seg den øyeblikkelige avspenningen, og det er den du bruker før konkurranser. Den dype avspenningen tar noen flere minutter og går ut på at man slapper av kroppsdel for kroppsdel mens man sier nøkkelord til seg selv. ”Slapp av”, ”Rolig” osv. Den øyeblikkelige avspenningen er bare en forkortelse av den dype avspenningen.
Fire faktorer er grunnleggende når du skal trene avspenning.
1. Rolige omgivelser

Det ideelle er å være i stille, behagelige omgivelser med så få forstyrrelser som mulig. Slike omgivelser gjør det lettere å konsentrere seg om det en holder på med, og det er lettere å fjerne forstyrrende tanker.

2. Passiv holdning

Når forstyrrende tanker dukker opp skal de oversees og oppmerksomheten igjen rettes mot øvelsen. En passiv holdning er kanskje en av de viktigste kriteriene for at de mentale teknikkene skal få sin tiltenkte effekt. Forstyrrende tanker vil dukke opp, men bry deg ikke om dem, la dem bare flyte forbi og konsentrer deg igjen om øvelsen. At slike tanke dukker opp er helt normalt og har ikke noe å gjøre med at du gjør oppgaven galt.

3. En behagelig stilling er viktig

En behagelig stilling er viktig. Da unngår du ubehagelig og uhensiktsmessig muskelspenning. Samtidig som du kan holde stillingen over lenger tid. Liggende i senga eller sittende i en god stol er gode steder.

4. Vær ikke bekymret for om du får til øvelsene

Ha en passiv innstilling og la effekten av øvelsene komme av seg selv. Ikke fokuser for mye på om det virker, bare slapp av.

Det er viktig å være klar over at disse øvelsene til bruk før konkurranser, er for å fjerne uhensiktsmessig spenning i kroppen. Før en konkurranse er det alltid positivt å ha en viss spenning i kroppen. Poenget er at du ved hjelp av disse øvelsene roer deg ned og fjerner uhensiktsmessig spenning. Så vil det være normal å bruke sine vanlige triggere for å komme i gang til rennet med den spenningen du skal ha. Eksempler på slike triggere er: Spensthopp, raske dype pust, korte sprinter, klaske seg selv i ansiktet, bruke affirmasjoner som ”Jeg er best”, ”nå skal jeg vise dem” osv osv. Så rekkefølgen blir, avspenning først, så triggere.
Øvelser Avspenning

ØVELSE – 1 - Progressiv avspenning
Gå igjennom kroppen kroppsdel for kroppsdel og trekk sammen muskelen og slapp av. Kan gå igjennom i følgende rekkefølge: Panne, øyne, munn, hals, nakke, skuldre, armer, mage, rygg, seteparti, lår legger og føtter. Du konsentrerer deg om en og en muskelgruppe om gangen f. eks høyre skulder ved at du trekker skulderen opp mot øret og holder spenningen i 10 sekunder før du slapper av og slipper den helt ned. Etter hvert vil avspenningen bli automatisert og kan gå raskere. Etter hvert som du korter ned programmet så bør du konsentrer deg om de muskelgruppene som er mye brukt i langrenn. Triceps, mage, rygg og ben. Brukt tid på hver kroppsdel, hold muskelen spent 10 sekunder før du slapper av og kjenner den er slapp i 5 sekunder før du går videre til neste. Når det gjelder ben, armer og skuldre så ta venstre og høyre hver for seg.
ØVELSE – 2 - Lignende meditasjon

1- Sitt rolig i en behagelig stilling

2- Lukk øynene

3- Slapp av i alle muskler. Begynn med føttene og fortsett videre opp til ansiktet.

4- Pust igjennom nesen. Rett oppmerksomheten mot pusten. Når du puster ut sier du et ord til deg selv. F. eks ”slapp av” eller ”rolig” Rytmen blir da slik: Pust inn, pust ut samtidig som du sier ”rooolig” Trekk ordet utover i hele utpustet.
5- Fortsett med dette i 10-20 minutter. Du kan se på klokken, men ikke bruk alarm som vil ødelegge mye av den avslappende følelsen når den ringer. Når du er ferdig skal du sitte litt før du reiser deg, ha øynene igjen, etter hvert åpner du dem. Du skal altså sitte litt før du reiser deg.

ØVELSE – 3 - Pusteteknikker til avslapning
Forestill deg tallet 5 og gjennomfør et dypt pust. Se for deg tallet 4 ved neste innpust. Idet utpustet starter, sier du til deg selv ”jeg er mer avslappet nå enn jeg var på 5”. Gjennomfør pustingen rolig. Se for deg tallet 3 og si til deg selv: ”jeg føler meg mer avslappet nå enn jeg var på nr.4” Føl at avspenningen kommer mer og mer. Fortsett så ned til 1. Denne øvelsen tar bare 1-2 minutter og kan brukes før konkurranse eller under trening.

ØVELSE – 4 - Dypt pust

Ta noen dype gode pust. Trekk luften godt ned i magen og fyll lungene helt. Slipp så passiv ut. Gjenta. Kan gjerne si ”slapp av” eller ”rolig” til deg selv under utpustet. Kjenn skuldrene er senket og at kroppen er rolig. Dette er en øvelse for raskest mulig å avspenne litt før selve konkurransen. Men viktig at du har gjort dette mye før du gjør det foran en konkurranse. Øvelsen skal være godt innlært.

Her følger en sammendragstabell med forslag til hvordan man kan senke spenningsnivået før/under en konkurranse eller få det opp.

Ned før konkurranse

· Pusteteknikker

· Muskulær avspenning

· Visualisering (rolige omgivelser, stille hav, uberørt fjell)

· Løs og ledig jogg

· Rolig avslappende musikk

Opp før konkurranse

· Hard oppvarming

· Visualisering (Du vinner, fart, raske gjenstander)

· Peptalk

· Up tempo Musikk, rask gjerne tung musikk.

· Spensthopp, småsprinter

Ned under konkurranse

· Tankestopp teknikker

· Fokus på rytme og flyt

· Fokus på løype fremover

· Positiv indre samtale

Opp under konkurranse

· Pusteteknikker

· Like tøft for alle sammen

· Bekreft for deg selv at du er vel så bra trent

· Offensiv og positivt indre samtale

· Løypa foran deg

· ”Smerte er godt, det er masse på lager!!”

· ”Pain is temporarily, quitting is forever!”

Kan jeg påvirke det?

Lett å si, vanskelig å utføre. Men en setning kan være verdifull å memorere og si til seg selv. ”Kan jeg ikke påvirke det, bruker jeg ikke energi på det!” Enkelt og greit. Det er så utrolig mye som påvirker dere som skiløpere både under og før en konkurranse at skulle man tenkt eller bekymret seg for alt så ville det gått veldig dårlig. Det finnes mye som kan irritere og skape frustrasjon, men som ligger langt utenfor deres kontroll. Da må man lære å ikke la seg bli forstyrret av det. Det kan regne og blåse, sporene kan være dårlig, tungt føre, dårlig startnummer, glatte ski, nedlatende tilrop osv. osv. Det gjelder bare å ikke la deg påvirke av det. Alle dine konkurrenter utsettes for akkurat det samme. Kanskje de ikke takler det og du får en edge på det mentale så vel som det fysiske? Hver gang det dukker opp en ting du kjenner du ikke liker eller foretrekker så prøv å finn en positiv side med det. Finner du ikke det så prøv heller og glemme det. Det vil som sagt gjelde alle og det er mange som ikke lar det plage seg. Ikke la det plage deg heller! 

”Kan jeg ikke påvirke det, bruker jeg ikke energi på det!”
ØVELSE – 1- Katastrofeteori
Det finnes de som foretrekker å sette seg ned en stund før en konkurranse og skrive opp alt som kan gå galt. Alt som overhodet kan skjære seg, skjærer seg. Alt du ikke liker skjer, det skjer, og selvfølgelig på verst mulig tidspunkt. Etter å ha skrevet ned alt dette setter de så opp en plan for hvordan de skal takle hver av de negative påvirkningene. De finner en løsning eller et positivt tegn ved alt som er eller går galt. På den måten har utøveren nå forberedt seg på det aller verste. Du har en plan for alt, dermed er det lite trolig det vil påvirke deg negativt, du har allerede funnet ut hva som er positivt med det. Det vil også være en form for ubevisst tilfredsstillelse når det viser seg at faktisk alt går som det skal. ”Dette går jo lett, du var forberedt på mye verre ting enn dette!”

Ikke alle liker slike øvelser siden de er redd for at det skal gå troll i ord. Liker du det ikke så ikke gjør det, men det går neppe troll i ord. Alt går ikke galt, men skulle det gjøre det, er du jo forberedt..

Treningsopplegg
På neste side finner dere et mentalt treningsprogram som kan være greit å følge den første måneden. Det ser mye ut, men en dag som inneholder: Avspenning, konsentrasjon og visualisering Fase 1 tar stort sett ikke mer enn 30-40 minutter. Det kan som nevnt tidligere være hensiktsmessig og ta disse øvelsene like etter man har trent. Man slapper da lettere av samtidig som det bedrer restitusjonen. 

I starten er det en stor fordel at dere prøver ut de forskjellige øvelsene innenfor de forskjellige emnene. F. eks når det gjelder avspenning at dere prøver ut alle de fire øvelsene mer enn en gang. Etter hvert vil dere finn ut hvilken som passer dere best og dere kan gå mer og mer over til å bruke denne, men i starten lønner det seg å prøve alle. Det samme gjelder for de andre kategoriene også. 

Flere av øvelsene er noe man gjør stort sett en gang eller man føler man ikke trenger de. Gjør de da når du føler de kan hjelpe og ta de man bare gjør en sjelden gang i blant en dag du har god tid. F. eks sette opp mål eller evaluere din indre dialog. 

Det er en god ide å komme i gang så fort som mulig. Da rekker du å lære deg opp og automatisere øvelsene får konkurransesesongen begynner. Bruk de kommende to månedene til å finne ut hvilke øvelser som passer deg og hvilke øvelser som hjelper deg. Lær deg så grundig disse øvelsene.

Forslag til mentalt treningsprogram den første måneden
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