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INNLEDNING

Det er mye gullkantet kompetanse samlet mellom disse permene, men også mye dyrekjøpt erfaring. For det er ingen enkel affære å bli verdensmester, olympisk mester, vinne en major-turnering i golf, passere mållinjen først i verdens lengste sledehundeløp, eller å toppe verdensrankingen i sjakk.

Mot, sterk vinnervilje og gode mentale ferdigheter er bare noen sentrale egenskaper hos utøverne som lykkes i de avgjørende øyeblikkene i toppidretten, hvor ørsmå marginer skiller seier fra nederlag. Vinnerskallene er de som vipper marginene i sin retning gang på gang, fordi de er sterke mentalt og har en grunnleggende tro på at egne ferdigheter er gode nok til å vinne.

Jeg tenker alltid positivt og offensivt, forteller Tarjei Bø. Da han etter langvarig sykdom ble individuell verdensmester i skiskyting i Nové Město i 2013, var det ikke fordi han var best trent eller hadde de beste fysiske forutsetningene for å vinne den dagen. Han vant fordi han var sterkest mentalt og hadde en klippefast tro på at det var mulig.

Toppidrett er følelser, og den som kontrollerer følelsene sine best, vinner mest, sier Petter Thoresen i intervjuet med ham. Det skal sterk rygg til for å være en vinner, og det finnes få andre arenaer hvor prestasjonene blir målt så direkte og presist som i toppidretten, og hvor resultatet eksponeres for så mange. Det kan føles brutalt og ubarmhjertig.

I tillegg kan veien frem til toppen være tornefull, også for de få som lykkes. Det var jaggu mange tunge dager også, forteller Liv Grete Skjelbreid Poirée, og det er flere enn henne i denne boken som forteller om vanskelige følelser og mørke tanker. Det har blitt mer åpenhet i idretten på dette området, men det finnes fremdeles en elefant i rommet som mange ikke vil se. Vi ser den, men den er ikke et tema for denne boken.

Idrett er grasrotbevegelse, dugnadsånd og kultur, og toppidretten er bare en liten del av idrettsbevegelsen. Den næres likevel av aktiviteten, frivilligheten og ildsjelene i alle landets små og store idrettslag.

For Anders Bardal startet det med et beinbrudd i 20-meterbakken i Steinkjer da han var syv år gammel, for Henrik Ingebrigtsen var begynnelsen et løp rundt Breiavannet i Stavanger da han gikk i 1. klasse, og Bjarte Engen Vik kan fortelle oss at han ble god i idrettsmiljøet i indre Troms.

Vinnerskallene kommer fra alle landets kriker og kroker, og det de presterer betyr så mye for mange, at de er forbilder, identitetsdannere og kulturbærere langt utover toppidrettens egen prestasjonskultur. Liv Grete Skjelbreid Poirée forteller at når hun representerte Norge, følte hun seg som en del av noe langt større enn seg selv, og at et av hennes stolteste øyeblikk var da hun fikk være flaggbærer i OL i Salt Lake City i 2002. Ukjente mennesker stopper fremdeles og takker Bjørn Dæhlie på gaten, fordi det han presterte i skisporet betydde mye i deres hverdagsliv.

Målet på hva det vil si å lykkes i idrett varierer med målsetting. Den organiserte idrettens viktigste mandat er å skape sunn aktivitet for barn og unge. Målet er å inkludere flest mulig, lengst mulig. Oppnår man det, er det et tegn på suksess. I toppidretten er det annerledes. Der måles gjerne suksess i antall topplasseringer, antall medaljer, og antall seiere. Ingen av utøverne i denne boken ble eslet til å konkurrere på idealtid, og det er i toppidrettsverdenen de har jobbet hardt for å lykkes. I den verdenen er vinnerskallene de utøverne som tror sterkere enn andre på at de kan lykkes. De er ikke alltid best når det gjelder, men de vinner oftere enn andre gjennom karrierene sine, og de tror alltid i det lengste at det er mulig å vinne.

For meg er det eneste alternativet å vinne, helt til det rent teoretisk ikke er mulig lenger, forteller Magnus Carlsen. Petter Northug forteller at vinnerviljen mange ganger har gjort forskjellen på en førsteplass og en femte eller sjette plass og beskriver toppidretten som et tøft spill, der det mentale betyr veldig mye når man kommer opp på et visst nivå. At det mentale betyr mye, har vinnerskallene skjønt bedre enn andre. Den som skjelver minst og er tøffest i hodet, vinner, sier Harald Stenvaag, som selv vurderer mental trening som avgjørende for å nå verdenstoppen i sin idrett.

I denne boken er det trolig samlet mer erfaring fra idrettsutøvere om bevisst jobbing med mentale ferdigheter enn i noen annen norsk eller internasjonal litteratur om emnet. Vårt prosjekt har nettopp vært å gå til kilden, til utøverne selv, for å lære av deres erfaringer. Vi har ønsket å samle noe av deres erfaringsbaserte kunnskap om hvordan mentale teknikker og ferdigheter kan utvikles, brukes i forberedelse til konkurranse og når de skal prestere. Dette er en samling portretter av toppidrettsutøvere, og ikke et oppslagsverk over norske medaljevinnere, og vi håper og tror de har noe å lære alle som ønsker å jobbe mot målsettinger som de må slite litt for å oppnå. Det være seg innenfor idretten eller på andre arenaer i livet.

I portrettene forteller utøverne også om hvilke mentale egenskaper de mener at en vinnerskalle må ha, hvilke mentale egenskaper de mener kjennetegner utøvere som vinner gang på gang, hva de mener skiller de beste fra de nest beste i toppidretten, og hva som har motivert dem mest i karrierene deres. De forteller om oppvekst, relasjoner og miljøer som har vært viktige for deres utvikling og prestasjoner, om grunnsteinene i deres selvtillit som toppidrettsutøvere og mennesker, om gode prestasjonskulturer, om hvordan de har taklet forventningspress, seiere og nederlag, og om holdninger og verdier de har tuftet sine idrettsliv på.

Utøverne tar oss også med inn i konkurransesituasjoner for å vise oss hvordan de har jobbet mentalt i de avgjørende øyeblikkene. Petter Northug tar oss med til innspurten på femmila i VM i Kollen i 2011, hvor vi fra orkesterplass i hans hode får vite hvordan han tenkte meter for meter for å spurtslå Maxim Vylegzhanin.

Cecilia Brækhus forteller oss at det bare var en mental sperre som forhindret at hun slo knock-out på franske Anne Sophie Mathis i en VM-kamp i 2012. Og Stig Inge Bjørnebye forklarer hvorfor det kan være en mental fordel å ha hoppet over 100 meter i Renabakken, når du slår en feilpasning etter to minutter foran 40 000 kravstore hjemmefans på Anfield Road.

Utøverne er forskjellige, med ulike styrker, behov og forutsetninger. For noen av dem ligger det systematisk mental trening bak resultatene, for andre ikke. Men én viktig fellesnevner er at de alle har hatt et så bevisst forhold til det mentale i idretten at de hver på sin måte har blitt sterke nok mentalt til å vinne gang på gang. Spørsmålet er ikke om systematisk mental trening er nødvendig for å lykkes i toppidrett, men hvem som trenger det, hva de må trene på, og hvordan treningen skal utformes.

Noe av det som har forundret oss mest i dette prosjektet er hvor tilfeldig den mentale treningen ser ut til å foregå i norsk idrett. Mens svært få av utøverne kan fortelle at deres særforbund har et systematisk opplegg for mental trening, skulle mange av dem ønske at de hadde startet med mental trening tidligere i karrieren. Jeg tror definitivt jeg kunne blitt enda bedre om jeg hadde lagt mer vekt på mental trening tidligere i karrieren min, sier Bjarte Engen Vik. Jeg forstår ikke utøvere i dag som ikke jobber systematisk med det mentale, når det er så mye kunnskap på området, sier Ingrid Kristiansen. Det er veldig enkelt, det må settes krav fra Olympiatoppen til særforbundene. Ingen burde få støtte hvis de ikke setter mental trening i system, mener Johann Olav Koss.

Det har også forundret oss hvor liten interesse de fleste særforbundene ser ut til å vise for den kompetansen utøvere som dem i dette prosjektet har når det gjelder mental trening, mentale ferdigheter og anvendelsen av disse i konkurransesammenheng. Svært få av dem som har lagt opp, har blitt kontaktet og brukt som ressurspersoner på dette området av sine forbund etter endt karriere. Det er etter vårt skjønn åpenbart at mye verdifull erfaring her går tapt i norsk toppidrett. Dette med bakgrunn i at vi føler oss sikre på at de som har seiret internasjonalt har mye å lære unge utøvere om hvordan de kan jobbe mentalt for å lykkes. Vi tror også at norsk toppidrett kan ha mye å hente resultatmessig ved at mental trening settes bedre i system ute i særforbundene, og at utvikling av mentale ferdigheter er noe som vektlegges ytterligere hos utøvere fra relativt ung alder.

Vårt håp er at denne boken kan bidra til en slik utvikling.

Idrettspsykologi er en relativt ung fagdisiplin, og Norge har vært sterkt medvirkende i ulik faser av fagfeltets utvikling. Professor emeritus Alfred Morgan Olsen fra Norges Idrettshøgskole var, for eksempel, med på stiftelsesmøtet for den første internasjonale foreningen for idrettspsykologi (ISSP) i Roma i 1965.

Mental trening er en viktig del av idrettspsykologien, og i Del 1 av boken ser vi på noen av de viktigste verktøyene som brukes for å trene ulike mentale ferdigheter. Verktøyene alene har nemlig liten verdi i seg selv om de ikke brukes for å trene det vi vet er sentrale mentale ferdigheter. Avslutningsvis får vi innsikt i fem svært sentrale psykologiske fundamenter som gjennom årelang erfaring, samt forskning, har vist seg å kjennetegne optimale prestasjoner.

Del 2 består av 30 utøverportretter, hvor noen av våre fremste vinnerskaller gjennom dybdeintervjuer forteller om hvordan de har jobbet mentalt for å lykkes i sine idretter. De forteller detaljert om hvordan de har jobbet med målsettinger og andre mentale basisteknikker som avspenning, visualisering og indre dialog, og de forteller like detaljert om hvordan de har utviklet mentale ferdigheter som selvtillit, spenningsregulering, motivasjon, konsentrasjon og evnen til å mestre stress. De forteller også om andre viktige aspekter ved livene sine som toppidrettsutøvere, og de tar oss med direkte inn i noen av de største øyeblikkene i norsk toppidrett. Intervjumalen for utøverportrettene er fundert på Olympiatoppens modell for mental trening.

Én av de tingene som kommer klart frem av utøverportrettene er at det ikke finnes noen snarvei til suksess i toppidretten, og at den viktigste grunnsteinen for å skape optimale prestasjoner er hardt arbeid over lang tid. Basert på utøvernes egne vurderinger av hva som skal til for å lykkes, har vi i Del 3 av boken oppsummert hva vi mener kjennetegner vinnerskallenes måte å jobbe på, samt tenke på for å nå målene sine. Det er mye som skal klaffe for å lykkes i toppidrett, så oppskriften vi presenterer for suksess er ikke enkel. Den er heller en ganske komplisert affære, bestående av 26 veier til målet, som må ivaretas parallelt.

Ingen, heller ikke utøverne i dette prosjektet, er like gode på alle elementene, men man må besitte en betydelig grad av kompetanse på samtlige om man skal lykkes i toppidrett. De egenskapene som gir suksess i toppidretten kan også brukes for å oppnå mål på andre arenaer, og i del 3 vier vi mye plass til å peke på slike overføringsverdier.

Samtlige utøvere i denne boken opplever store overføringsverdier fra toppidretten til andre arenaer i sine liv. De egenskapene som gir suksess i idretten er også verdifulle for å nå mål i deres personlige liv utenfor idretten, og i arbeidslivet. Så lenge de er aktive i idretten, er den indre motivasjonen for å lykkes så ekstremt sterk hos vinnerskallene at det vanskelig lar seg sammenligne med den motivasjonen de fleste av oss har for å nå våre mål i livet. For alle oss andre, derimot, som ikke drømmer om å bli best i verden i noe som helst, mener vi også at det kan være mye verdifull erfaring å hente i denne boken. Dette i forhold til hvordan vi kan lykkes med å nå små og store mål i våre egne liv.

Ved å lese Norske vinnerskaller tror vi du kan bli inspirert og få bedre forutsetninger til å realisere drømmer og nå mål du har i livet ditt, enten det er å gå et kvarter raskere i Birkebeineren, utvikle deg på spesielle områder på jobben, lære deg spansk, nå til topps på Galdhøpiggen, gjennomføre den store reisen du har drømt om til Sør-Amerika eller å komme i gang med regelmessig trening.



DEL I




BEST NÅR DET GJELDER

Det var en industriarbeidersønn med finske aner som la grunnlaget for norske vinnerskaller. Han løp fort på 100-meter og ble fascinert av hvordan måten vi tenker på påvirker prestasjonene våre. Willi Railo (født 1941) ble en pioner innen idrettspsykologi både nasjonalt og internasjonalt.

Først gikk imidlertid turen til Norges Idrettshøgskole, hvor Railo jobbet som professor i idrettspedagogikk. Lenge før positiv psykologi hadde gjort sin inntreden i den vanlige manns hverdag, ble «best når det gjelder» et begrep innenfor norsk idrett. Tanken om å få ut det beste man har å by på når man måler krefter mot andre som har nøyaktig det samme målet, er kanskje den største drivkraften i mange topputøveres idrettskarriere. Faktisk er følelsen av å ha maksimal klaff fysisk, psykisk, teknisk og taktisk ofte viktigere enn medaljer og titler. Dette skjønte Railo tidlig.

Best når det gjelder er også tittelen på bestselgeren Willi Railo ga ut tidlig på 1980-tallet. Budskapet til Railo skaper ikke stor oppstandelse i disse dager:

Jeg må ingenting.

Jeg bør ingenting.

Jeg skal ingenting.

Må/bør/skal angår ikke meg.

Jeg ser ordene må/bør/skal – og sprenger dem.

Jeg gjør meg fri fra må/bør/skal.

Jeg kjenner meg fri – jeg vil/tør/kan.

Jeg vil!

Jeg tør!

Jeg kan!

Med solid basis i kognitiv teori og betydningen av tankens kraft var imidlertid denne type tenkning rimelig radikal i datidens Norge, som var preget av egalitær kultur med likhetsskolen og sosialdemokratiske verdier. Inntil da ble mentale øvelser sett på som noe man kun brukte hvis man hadde en mental lidelse, men for mange utøvere var det en befrielse å få praktiske øvelser for å styrke sine mentale ferdigheter.

Tidlig i sin karriere begynte Willi Railo å jobbe med Ingrid Kristiansen. Han lærte henne at det ikke finnes begrensninger. Hvis de finnes, har man laget dem selv. Samarbeidet mellom Ingrid Kristiansen og Willi Railo ble et av de mer fruktbare verden har sett. At dette var nybrottsarbeid er utenfor enhver tvil. Ingen hadde hørt om positiv psykologi, og det var nok av dem som var skeptiske til at mental trening skulle få plass i idretten. Men idrettspedagogikkprofessoren gikk nye veier. Ikke minst fikk verktøyene visualisering og indre dialog en sentral plass også i måten Ingrid Kristiansen trente mentalt på. Før hun skulle løpe London Marathon i 1985 leste han inn på kassett hva hun skulle tenke når hun kom inn i den tøffeste delen. Dette skulle hun høre på mens hun lå i avspenning. Det var konstruktive og positiv tanker som: Dette går lett, kilometertidene går ned, publikum heier på meg. Ved at hun hadde visualisert seg selv i Dock-området i løpet, og automatisert en positiv og konstruktiv indre dialog som hun brukte i denne fasen av løpet, gikk det som en lek. Hun holdt høyest tempo i den tyngste delen av løpet.

FAGFELTET TAR FORM

Parallelt med idrettspsykologiens spede start i Norge skrev kanadieren Terry Orlick boken In Pursuit of Excellence som baserer seg mye på samme teoretiske innfallsvinkel, men som også har et sterkt innslag av humanistisk teori. Professoren fra universitetet i Ottawa fikk gjennom hele 1980- og -90-tallet en usedvanlig sterk posisjon innenfor fagfeltet idrettspsykologi.

Sverige hadde en periode vært ledende på mental trening i Skandinavia, først og fremst gjennom dr. philos. Lars-Eric Unesthål. I OL i Montreal i 1976 var han den eneste idrettspsykologen i Olympic Village. I 1991 arrangerte han den første verdenskongressen i mental trening og tilbød også en egen mental trener-utdannelse, noe han fremdeles gjør.

I Norge var man opptatt av å gi en solid utdannelse innenfor fagfeltet idrettspsykologi, og sakte ble det faglige tyngdepunktet flyttet over til Norge og Oslo. En viktig milepæl var da den internasjonalt anerkjente professoren i idrettspsykologi, Glyn C. Roberts fra University of Illinois, takket ja til et professorat ved Norges Idrettshøgskole. Dette gav fagfeltet et enormt oppsving, og førte både til at dyktige studenter søkte fagfeltet og flere doktorgrader på feltet ble produsert. Det ble også økt internasjonal interesse for hva som skjedde her oppe i nord.

Parallelt med at fagfeltet idrettspsykologi stadig tok form, var det andre aktører på feltet. Disse hadde ikke nødvendigvis utdannelse innen idrettspsykologi, men hadde sterkt engasjement og gode retoriske ferdigheter. To sentrale personer var Egil Søby og Frank Beck. Søby var medlem i gull-fireren i kajakk fra OL i München i 1968. Med stor entusiasme og engasjerende foredrag inspirerte han mange til å tenke som ham at «smerte er godt, det er mer på lager!». Frank Beck hadde ingen egen idrettskarriere å vise til, men på samme engasjerende måte har han fått mange utøvere til å forstå at «det er meg det kommer an på!». Begge disse har vært markante skikkelser, og det er liten tvil om at det både er marked og rom for motivatorer med budskap om at det er mulig å sprenge grenser, det er deg selv det kommer an på, og at suksess er mulig for alle, men det koster.

HVA ER EGENTLIG MENTAL TRENING?

Mental trening dreier seg om de teknikkene du bruker for å bli sterkere mentalt. Det finnes ulike modeller for hva som er vesentlige momenter å ha inn i et program for mental trening.

Går vi tilbake til Railo, er det nok mange som husker hans vektlegging av autogen trening, et relativt omfattende avspenningsprogram som bygger på prinsippene til den tyske legen J. H. Schultz. Metoden går ut på at du ved hjelp av selvregulering slapper av – gjerne ved bruk av lydfiler i starten – og visualiserer at kroppen blir varm, tung, rolig osv. Gjennom nitid trening med den tidens lydkassetter lærte utøveren å gå systematisk gjennom kroppen og kjenne at den ble gradvis både tung og varm.

Like viktig var bruken av visualisering kombinert med samtalen du har med deg selv. Dette regnes som en passiv avspenningsteknikk i motsetning til progressiv avspenning, som består av en systematisk gjennomgang av kroppen hvor du vekselvis spenner og slapper av ulike muskelgrupper. Begge metodene blir fremdeles benyttet av mange utøvere.

Terry Orlicks modell «Wheel of Excellence» er en mental treningsmodell som har guidet mange utøvere og idrettspsykologiske veiledere. Den inneholder syv ulike komponenter. De to viktigste er Positiv forpliktelse (Commitment) og Tro på deg selv, som innebærer at du tror at du kan, du oppfører deg som at du tror du kan, du tenker på at du faktisk kan, og du vet at du kan. Tro og Positiv forpliktelse er selve navet i hjulet. Faktorene rundt er Positive bilder, som innebærer at du tør å drømme store drømmer, og at du tar valget og følger drømmene dine. Det betyr også at du jobber med å skape positive bilder rundt det du ønsker å oppnå, og at du ser for deg at du håndterer utfordringer på en konstruktiv måte.

Fullt fokus er det fjerde elementet og ofte regnet som en av de viktigste mentale ferdighetene. Du må øve på å ha oppmerksomheten rettet mot det du holder på med i den tiden som kreves. Du må beherske de fysiske og tekniske utfordringene så godt at du kan rette all oppmerksomhet mot selve prestasjonen.

Det femte elementet er å være Mentalt beredt. Noen ganger kan det synes som om en konkurranse kommer overraskende på en utøver. De kan også si i etterkant at de ikke var forberedt. Orlick hevder at man alltid kan være godt forberedt mentalt på enhver situasjon hvis man trener på det. Gode rutiner og å vite hva som skal til for at nettopp du skal prestere optimalt, er en forutsetning.

Det sjette elementet er Distraksjonskontroll, også kalt refokusering. Distraksjonskontroll, sammen med det å ha fullt fokus, er essensielt for å kunne prestere på et høyt nivå over tid. Man må holde seg til kampplanen når det stormer som verst, og ha tillit til at de valgene man har tatt er riktige. Det gir stor mental styrke å føle at man kan «stå han av» som man så riktig sier nordpå.

Det syvende og siste elementet er Konstruktiv evaluering. Etter at du er ferdig med en prestasjon, er det nyttig å reflektere over det du nettopp har erfart. Hva kan du forbedre, og hva er viktig å ta med seg til neste prestasjon?

Orlick hevder at en utøver må beherske alle disse ferdighetene for å prestere på det høyeste nivået. Funnene bygger han på samtaler og arbeid med gode aktører innenfor en rekke fagfelt, blant annet kirurger, musikere, jagerpiloter, astronauter og ikke minst toppidrettsutøvere. Denne kunnskapen har han kombinert med sin egen erfaring som turner, dedikert kajakkpadler og en doktorgrad i idrettsvitenskap.

Terry Orlick og John Partington publiserte i 1988 en stor undersøkelse som regnes som en klassiker innenfor idrettspsykologien. Det viktigste funnet fra denne studien var at utøveres evne til rask refokusering var det som skilte de beste utøverne fra de nest beste. Refokusering betyr at man er god til å komme raskt tilbake på sporet igjen etter at man har blitt distrahert eller forstyrret. Det handler med andre ord ikke om å gjøre det perfekte løpet, men snarere om å klare å la forstyrrelser gå uten å henge seg for mye opp i det. Dette har senere blitt replisert i flere nyere undersøkelser.

Daniel Gould og Ian Maynard var også opptatt av hva som kjennetegner de beste. I 2009 publiserte de en omfattende studie av deltakere i olympiske leker. OL blir ofte betegnet som den mest utfordrende idrettskonkurransen en utøver kan delta i, fordi den bare gjennomføres hvert fjerde år. Gould og Maynard fant ut at de som lykkes i OL har benyttet seg av de mentale strategiene indre dialog, visualisering, målsetting, simulering av konkurranser, samt at de hadde gode planer for konkurranser og alternative planer når ting ikke gikk etter plan A, gode mestringsstrategier ved motgang, et velfungerende støtteapparat og fokus på idrettsglede. Gode utøvere scorer også gjennomgående høyere på tester som måler optimisme, de er målorienterte og «positive» perfeksjonister. De er glade i konkurranse, er kloke når det gjelder trening og belastning, og rapporterer å ha en relativt høy grad av kontroll. Snakker vi her om supermenneskelige egenskaper? Nei. Men det viser at det legges ned et enormt arbeid for å bli best innenfor idrett.

Finnes det en mental treningsoppskrift som sikrer suksess? Det kan kanskje virke som at bare man vil det nok, ser det for seg og tenker offensivt og positivt – så vil man lykkes. Sannheten er mer kompleks enn som så, og det er mange brikker som skal på plass for å kunne skape ultimate prestasjoner.

Det holder selvsagt ikke å høre på et foredrag eller lese en bok. Det er først når dette praktiseres over tid at du kan forvente å få effekt. Det er altså som med all annen trening. Du blir ikke i nevneverdig bedre form av en enkelt løpetur, og du blir heller ikke nevneverdig bedre til å få en mer konstruktiv indre dialog med deg selv ved å høre andre snakke om det. Det krever egeninnsats. På den andre siden er det også veldig inspirerende å vite, for da er det jo mye opp til deg selv.

BASISTEKNIKKER

Mange utøvere har integrert og tatt i bruk Olympiatoppens modell for mental trening. Den bruker vi også som grunnlag i denne boken. Utgangspunktet for Olympiatoppens modell er fire basisteknikker utøverne bør beherske, ideelt sett innlært når utøveren er på juniorstadiet. I praksis er det fremdeles mange godt voksne utøvere som ikke har jobbet systematisk med mental trening. Modellen er selvsagt like anvendelig på dem. Den første basisteknikken er MÅLSETTING. Det å sette seg et mål og systematisk jobbe for å nå dette er kanskje den viktigste motivasjonsstrategien vi har.

Mål finnes på ulike nivå. Aller øverst er drømmemålene – dem vi nesten ikke tør si høyt, men som vi bruker mye tid til å tenke på og – nettopp – drømme om. Som barn har vi alle drømmemål. Og en iboende tro på at vi faktisk kan nå dem.

Drømmemål er helt avgjørende for å bryte barrierer, det er de som skaffer oss de store opplevelsene og gjør at nye oppfinnelser ser dagens lys. Selvsagt er det riktig som mange forskere påpeker, at man skal ha høye, men realistiske mål, men vi må ikke låse oss fast i realismen. Flere forsøk har vist at mennesker som setter seg høye, urealistiske mål, faktisk når dem. Vi må ikke bygge huset for lavt, for å bruke Willi Railo sitt språk.

Drømmemål alene er ingen garanti for å fremme prestasjon eller bringe oss nærmere det vi ønsker. Å ta veien om ulike delmål gir deg muligheten til å oppleve mestring på et tidligere tidspunkt. Det er det målsetting egentlig dreier seg om. Målene skal skape engasjement og energi slik at vi mobiliserer for å nå målet. De kan ha en prestasjonsdimensjon, for eksempel at du ønsker å bli mer fysisk aktiv og har som mål å få tid til fire treningsøkter i uken innen et par måneder. Da kan et delmål være at de første to ukene skal du ha minst en økt i uken, de neste to ukene deretter er målet minst to økter i uken. Da er du oppe i minst to økter i måneden etter en måned. Neste naturlige delmål blir da tre økter i måneden, før det siste trinnet er nådd, nemlig fire økter i måneden etter to måneder. For en som ikke har trent regelmessig på flere år, kan en slik progresjon være mye mer motiverende enn å gå løs på tre til fire økter i uken med én gang. Sannsynligheten for å lykkes og oppleve mestring blir mye større.

I tillegg kan man ha mål for kvaliteten på prestasjonen. Det kan være at du har fokus på bedre løpeteknikk eller at styrkeøktene får høyere kvalitet. Det kan også være at du har som mål å være 100 prosent til stede i de ulike øktene. Denne typen mål er mindre kvantifiserbare og derfor vanskeligere å måle, men de kan ha vel så stor motivasjons- og mestringseffekt.

De kanskje viktigste målene du kan sette deg, er dem for dagen i dag. Hva gjør du i dag for å nå det store målet du drømmer om? Allerede her skiller man ofte klinten fra hveten! De aller fleste klarer å komme opp med mål vi kunne tenke oss å oppnå. Men å ta konsekvensene av dette målet er et helt annet kapittel, og det er her de beste er nådeløse i sin streben etter å utvikle seg og bli best. De klarer både å forstå hva som skal til for å komme dit de ønsker og gjennomføre det de planlegger. Det høres så enkelt ut. Men å gjøre det hver dag, uke etter uke, måned etter måned, år etter år i over ti år, kan for mange bli i overkant mye. Forståelig nok. Derfor er det viktig å få dette avklart tidlig. Det er de med stor grad av forpliktelse, de som går helhjertet inn for det de har satt seg som mål, som har de beste forutsetningene.

Det som ofte blir undervurdert er at vi har mange muligheter til å påvirke og forme motivasjonen til unge utøvere. Men det er ikke nødvendigvis trangen til å vinne som bør stimuleres! Enda viktigere er det å utvikle og kultivere en ustoppelig iver etter å se hvor langt man kan utvikle sitt eget talent. Eller som den legendariske baskettreneren for UCLA, John Wooden, sa det: Det er ikke viktig å fokusere på å vinne – det vil alle! Det viktige er å fokusere på lysten til å legge ned all den jobben som må til for at det i det hele tatt skal være et reelt håp om å kunne vinne.

Hvordan ser dette ut i ditt liv? Et mål kan for noen oppleves som mer stressende enn motiverende. Da har selve målprosessen vært feil. Et mål skal være noe du har et personlig ønske om å oppnå, noe du selv har vært med på å formulere. Først da er det et mål som har motivasjonsenergi i seg. Derfor bør du bruke litt tid på å finne ut hva du egentlig har lyst til å oppnå, enten det er å delta i Marcialonga, eller det dreier seg om arbeidskarrieren din. Det er fort gjort å «arve» andres målsettinger, eller bare få tildelt et mål. Hvis det er tilfellet, er sannsynligheten for at du finner målet inspirerende helt tilfeldig. Det er derfor viktig å få et eierforhold til målet ditt.

Det er umulig ikke å ta med følgende eksempel når vi snakker om målsetting og kunsten å skape tro på at man kan nå den. I OL i München i 1972 vant Mark Spitz syv gullmedaljer i svømming. John Naber1 satt hjemme i USA og så det hele skje, og tenkte at det hadde han lyst til å oppleve også – å bli olympisk mester! Det ble starten på en fascinerende målprosess. Det å ha lyst til noe er nemlig ikke nok, du må tro på at du faktisk skal klare det! Faktum var som følger:

Nabers personlig beste på 100-meter rygg var 59,9. Roland Mattes, som vant gull på denne distansen i München i 1972, vant på 56,58. Naber mente en realistisk vinnertid i neste OL i 1976 ville bli på ca 55,50. Han var fire sekunder fra en antatt olympisk vinnertid. En ganske anselig forbedring måtte til. Men: Det var fire år til OL i 1976 – fire år til å trene!

Svømmere trener 10–11 måneder i året. Det vil si at en tidel av et sekund må forbedres per måned. Naber trente 6 dager i uken. En 130-del av et sekund måtte forbedres per dag. Han trente fra 06.00–08.00 om morgenen og fra 16.00–18.00 om kvelden. For hver treningstime måtte han forbedre seg en 1200-del av et sekund. Vet du hvor raskt 1/1200 del av et sekund er? Den tiden det tar fra øyelokket ditt begynner å lukke seg til øyet er lukket, er fem 1200-deler av et sekund!

Dette tenkte John Naber: Det å tro, når jeg står på bassengkanten, at jeg skal klare å forbedre meg med mindre tid enn det tar å blunke, det tror jeg på! Fire sekunders forbedring til neste OL høres mye ut og er nesten umulig å visualisere. Men det daglige målet – en 1200-del av et sekund per time per økt – det kunne han tro på!

I 1976 vant John Naber Olympic gull og satte verdensrekord på 100-meter rygg med tiden 55,49.

En annen basisteknikk er VISUALISERING. De indre bildene vi til stadighet spiller av for oss selv har en stor innvirkning på hvordan vi løser ulike situasjoner. I prinsippet bruker vi alle visualisering. Før vi tar en viktig telefon ser vi for oss hvordan vi ønsker å gjennomføre samtalen. Når vi går i butikken, tenker vi gjennom hva vi skal handle og ser ofte for oss bilder av varene vi skal ha med hjem, uten at vi tenker over at vi visualiserer. Nærmere 100 prosent av de amerikanske OL-deltakerne i de siste olympiske leker brukte visualisering ofte og regelmessig som en del av sitt mentale treningsprogram. Prosentandelen er noe lavere blant skandinaviske utøvere, men det er liten tvil om at det er en av de mest sentrale mentale treningsteknikkene.

Bruksområdet for visualisering er stort og kan deles i et teknisk-fysisk segment og et taktisk-psykologisk segment. Visualisering har vist seg å ha god effekt ved innlæring av nye tekniske ferdigheter, og ved opptrening etter skade er bruk av visualisering helt sentralt. Etter en skade er det ofte mentale arr som gjør at selv om skadestedet er rehabilitert fysisk, kan utøveren ha en mentalt bilde av skadestedet som gjør at han ikke stoler på det og ubevisst beskytter det ved å endre bevegelsmønster eller unngå utfordrende situasjoner helt. Når du visualiserer, skal du se for deg hvordan bevegelsen ser ut og ikke minst kjennes i kroppen. Dette øker effekten av visualiseringen. Alle sanser må integreres.

Bruk av visualisering for å forberede seg til å gjøre gode taktiske valg er klok bruk av tid. Nyere forskning hevder at det nettopp er på taktisk trening bruk av visualisering kan vise seg å være ekstra effektivt. Det inkluderer også motiverende bilder og triggere, ord som setter deg på sporet, samt å se seg selv mestre utfordrende situasjoner eller situasjoner man aldri har opplevd i virkeligheten.

Visualisering gir deg en mulighet til å forberede deg best mulig til noe du skal gjøre i fremtiden. Har du allerede vært i ilden, er visualisering en naturlig del av den evalueringen du gjør i etterkant. Du forsterker det gode og lager en ny versjon hvis det er noe du i ettertid ser du burde løst på en annen måte.

En fin parallell til visualisering er simulering. Som barn har du helt sikkert lekt at du var både den ene og den andre idrettskjendisen enten ute på fotballbanen eller i skiløypa. Selv om du løper alene, kan du se for deg at du har din argeste konkurrent i ryggen, eller foran deg. Du kan se – og høre – hvordan du tar innpå og løper forbi! Du kan gjennomføre den vanskelige medarbeidersamtalen med en god venn som spiller kollegaen din. Denne type rollespill eller simulering gir deg muligheten til å øve på situasjoner vi kanskje ikke opplever så ofte. Da gjelder det å skaffe seg best mulig erfaring. I slike situasjoner kan man også overdrive noe, slik at når man kommer til den faktiske situasjoner virker det nesten lett! Det finnes for eksempel bueskyttere som trener på å skyte mens de står på en smal krakk halvannen meter over bakken, og bordtennisspillere som setter sammen to bord for å trene på å bli enda raskere.

Nyere forskning foreslår at det å se film av prestasjoner – gjerne se seg selv prestere bra – har en enda større effekt enn kun å visualisere. Speilnevroner i hjernen ser ut til å bli aktivert når også synssansen stimuleres. Nøkkelen er å se etter de riktige bildene slik at man ikke sitter og terper på feil. Fordelen med visualisering framfor video er at når du visualiserer, styrer du bildene helt selv og kan spille av et hvilket som helst scenario. Når du bruker video, er du mer låst med tanke på hva du ser. Derfor er en kombinasjon helt klart det mest effektive.

Basisteknikk nummer tre er AVSPENNING. Å holde en tale er noe enkelte frykter nesten mer enn døden. Alles blikk er rettet mot deg og det forventes at du skal si noe positivt, gjerne morsomt, men ikke for langt. I slike øyeblikk er det, i tillegg til å forberede seg godt, viktig å bruke energien som i dette øyeblikket pumper rundt i hele kroppen din i rekordfart, på en konstruktiv måte!

For mange er det nettopp dette de forbinder med mental trening – å kunne slappe av eller regulere spenningsnivået når spenningen oppleves for høy. Autogen avspenning er allerede nevnt som en viktig metodikk flere utøvere lærte seg på -80- og -90-tallet, en annen gjenganger er progressiv avspenningstrening. Denne teknikken benytter kontrasten mellom spent og avspent muskulatur, og gir samtidig en god restitusjon ved at det fører til en økt sirkulasjon i kroppen.

Det har lenge vært diskutert hvorvidt man bør matche spesifikke avspenningsteknikker med den formen den økte spenningen har. Noen får stiv nakke, urolig mage, svette i håndflatene og lignende symptomer. Andre kjenner ikke så store kroppslige forandringer, men blir mer urolige og mister selvtillit, kjenner «kaostilstander» i hodet og blir generelt bekymret. Mange opplever begge former for symptomer når spenningen øker.

Progressiv avspenning er en fysisk og relativt aktiv teknikk. Det kan passe godt når de fysiske symptomene er mest dominerende. Når det er tankene som dominerer, kan det være hensiktsmessig å benytte mer mentale strategier som visualisering og meditasjon.

Tidligere ble avspenningstrening ofte kombinert med en visualiseringsøkt. Nå er det mindre aktuelt, fordi vi anbefaler å gjøre visualiseringstreningen i den posisjonen som idretten (eller den aktiviteten du skal utføre) krever, og ikke nødvendigvis i avspent, gjerne liggende stilling, som ofte ble anbefalt tidligere.

Å beherske avspenning er like fullt et viktig verktøy. Mange utøvere opplever at de takler selve konkurransen bra, men at de bruker for mye energi i forkant av konkurranser Det er også vesentlig enklere å få tak i din egen indre dialog hvis du klarer å roe ned. Kanskje er det viktigere enn noen gang å sette av tid til ro og våken stillhet i en tid der hjernen bombarderes av impulser og inntrykk hele vår våkne tilværelse.

Ekstreme prestasjoner er ofte karakterisert av stor grad av ro og klarhet, og det kan derfor være nyttig å ha trent på det over tid.

Den siste basisteknikken er INDRE DIALOG. Hver dag går det flere tusen tanker gjennom hodet ditt. Men det er bare et fåtall av tankene vi klarer å gjenkalle hvis vi blir bedt om å gjøre det. Det vi husker og kan gjøre rede for, er i stor grad med på å definere hvem vi er. Innholdet i tankene gjør også at det er logisk at vi går rundt og føler det vi føler. I tillegg kommer det mangfold av tanker vi ikke er bevisst på, men som i like stor grad er med på å påvirke oss fordi vi lar dem få stå uimotsagt og tar heller ikke stilling til om vi synes det er greit at vi har dem.

Hva var det første du tenkte på da du sto opp i morges? Tenkte du på den vanskelige samtalen du må ta med en kollega? Eller gledet du deg over å bli møtt av en logrende hund som alltid ser lyst på hva dagen kan bringe?

Det er en uomtvistelig sammenheng mellom hva vi tenker – hva vi føler – og det vi gjør. Den indre samtalen vi har med oss selv er derfor sentral når vi trener mentalt. Lenge var mange opptatt av at det var viktig å tenke riktig. Fremdeles er det mange mentale trenere som proklamerer at bare man tenker rett, vil alt gå så mye bedre. Det er en sannhet med modifikasjoner. Det viser seg nemlig at det er vanskelig å definere hva som i så fall er riktig tenkning for den enkelte. Det er store individuelle variasjoner, og det som kan fungere for én kan være helt feil for en annen. Mens én utøver kan dra stor nytte av en krigsmetafor når han skal konkurrere, kan en annen bli mye mer inspirert av å ha fokus på å «danse på skia». Andre igjen presterer bedre når de har fokus på ro og tilstedeværelse.

Det er med andre ord sentralt å finne ut hva som passer for den enkelte, og det er ikke nødvendigvis snakk om å gjøre store endringer. Noen ganger kan en bevisstgjøring av hva innholdet i tankene faktisk er, føre til at utøveren endrer holdning til det hun tenker, heller enn at innholdet nødvendigvis må endres. Hvis hun for eksempel tenker «Jeg er ikke god nok», ville man tidligere vært opptatt av at dette innholdet må endres, eller i det minste utfordres. Men en annen strategi kan være å spørre seg selv hvor nyttig det er å gå rundt og tenke at man ikke er god nok? God nok i forhold til hva? Fører det noe bra med seg å tenke slik? Er det mer nedbrytende? Hvordan får det deg til å føle deg? Kan du ha fokus på andre tanker i stedet? Mange utøvere tror ikke de har særlig stor kontroll over hva de faktisk tenker. Det er derfor spennende å utfordre de sannhetene som noen ganger har befestet seg.

Det er ikke alltid like lett å få tak i de tankene vi går rundt med. Du kan begynne med de situasjonene hvor du kjenner at du reagerer på en annen måte enn den du ønsker. Det er ofte følelsen vi merker oss først. Vi blir lei oss, skamfulle, triste eller engstelige. Hva er det vi sier til oss selv som gjør at vi føler oss på den måten? Når vi får tak i den eksakte ordlyden i det vi sier til oss selv, blir det ofte logisk at vi føler oss som vi gjør. Da har vi et utgangspunkt for å sjekke ut om det vi sier til oss selv er hensiktsmessig, eller om det kan være alternative måter å prate med seg selv på.

Denne delen av den mentale treningen har et sterkt fundament i kognitiv teori, der nettopp tankens påvirkning står sentralt. Det kan virke litt skummelt for enkelte å bli mer bevisst på hva en tenker, men for de aller fleste blir det en interessant oppdagelse som gir større innsikt og også større mulighet til å påvirke hva du faktisk vil fokusere på. I idrett har det vist seg å være helt sentralt både med hensyn til å påvirke selvtillit og motivasjon, og ikke minst til stresshåndtering. Dette er utvilsomt den mest utfordrende basisferdigheten, og når en begynner å jobbe med bevisstgjøringer om hvordan en utøver tenker, er det viktig at dette gjøres på en forsvarlig måte og at timingen også avstemmes med hvor utøveren befinner seg med tanke på konkurransesesongen.

FRA MENTALE TEKNIKKER TIL MENTALE FERDIGHETER

Basisteknikkene i mental trening har begrenset verdi i seg selv uten et klokt innhold. Behersker du imidlertid teknikkene, har du et godt utvalg av verktøy som du kan bruke til å utvikle forskjellige mentale ferdigheter. Det er slik modellen også er tenkt å virke, som en veiviser for hvordan du kan legge opp mental trening både for idrettslivet og for livet generelt. Vi skal se på noen utvalgte mentale ferdigheter og vise hvordan de kan trenes nettopp ved hjelp av teknikkene vi har beskrevet.

MOTIVASJON er på mange måter basisen i alt vi gjør. Uten motivasjon blir resultatet langt dårligere enn det ellers kunne ha vært. For utøvere på høyt nivå er det en forutsetning for i det hele tatt å klare å gjennomføre all den treningen som skal til for å prestere.

Kvaliteten på motivasjonen er den vi bør være mest opptatt av. En indre glød for en aktivitet er mer robust og utholdende enn en ytre motivasjon basert på belønning og anerkjennelse. Fokus på utvikling og forbedring er forbundet med mindre angst og stress enn det å kun være opptatt av å slå andre og demonstrere suveren ferdighet.

Mestring er en svært viktig komponent i nesten all motivasjonsteori, fordi vi ønsker å gjøre mer av det vi får til. Mens å mislykkes, spesielt over tid, er demotiverende og gjør at vi får lyst til å begynne med noe annet. Vi blir motivert av å få lov til å være med og bestemme over eget liv og fungere i relasjon til andre. Det er ingen som presterer alene.

Et viktig verktøy når du jobber med motivasjon er å sette deg relevante mål som du opplever som positive, og som du ønsker å jobbe mot. Målsetting er på mange måter det viktigste verktøyet for å øke motivasjonen din for å gå løs på en utfordring. Ettersom opplevelsen av å mestre er den andre vesentlige faktoren som påvirker motivasjonen, er det et sentralt poeng å sette deg mål du har kontroll på selv. Det betyr at du bør ha mål du kan nå uavhengig av hvordan andre presterer. Mange synes det er moro å konkurrere mot naboen eller kollegaen på jobb, og det kan ligge mye motivasjon i det, særlig når man opplever å lykkes. Men i tillegg bør du måle prestasjonen mot deg selv og det du kan forvente ut fra det du har lagt ned av innsats og tid. Da har du bedre kontroll på din egen utvikling. Samtidig ser vi at mennesker som setter seg denne typen mål, opplever mer glede og mindre stress. Det blir mer interessant å slå sin egen rekord enn å slå naboen. Motivasjonen er lett påvirkelig. Alle burde ha kunnskap om hvordan ens egen motivasjon er, og hvordan man kan utvikle sider ved seg selv.

Det finnes mer enn tretti teorier som forsøker å forklare hvordan motivasjonen påvirkes og hva som er viktig å jobbe med for å utvikle ikke bare en høy motivasjon, men også en motivasjon med god kvalitet. Vi skal se nærmere på to sentrale teorier.

Den første er selvbestemmelsesteorien til Edward L. Deci og Richard Ryan. Denne teorien har vært relativt dominerende innenfor idrettspsykologien de siste årene. Den vektlegger betydningen av at du som menneske får tilfredsstilt tre fundamentale behov de mener er universelle for alle mennesker på kloden, nemlig behovet for autonomi eller medbestemmelse, behovet for kompetanse og behovet for tilhørighet. Dette er en svært anvendbar teori hvor du relativt enkelt kan påvirke de ulike behovene for å se hvordan kvaliteten på motivasjonen endrer seg. Forskerne Odd Kjørmo og Hallgeir Halvari fant allerede på 1990-tallet ut at utøvere som opplevde stor grad av medbestemmelse i sin treningshverdag både presterte bedre og hadde en bedre toppidrettshverdag enn dem som følte seg mer styrt og kontrollert. Det samme ser vi i undersøkelser gjort i våre dager. Som trener eller leder er det viktig å la utøverne få ta del i beslutninger og oppleve at de er med og bestemmer.

Et annet viktig behov er opplevelsen av å være kompetent. Det er logisk at utøvere har behov for å føle at de er kompetente, men det er like viktig for Ola og Kari også i de funksjonene de har. Kanskje den viktigste ferdigheten en trener eller leder har er å få undersåttene sine til å føle seg kompetente. Det å føle at man er del av et fellesskap og at man blir sett og satt pris på er det siste universelle behovet som er viktig å få tilfredsstilt. Selv den mest individuelle utøveren har et team rundt seg som er viktig for prestasjonene. Denne faktoren har vært undervurdert i noen sammenhenger, men det er blitt mer og mer tydelig, også innenfor toppidretten, at lagfølelsen er viktig både for trivsel og prestasjon. Det er den indre motivasjonen som er viktig å utvikle, og det finnes omfattende dokumentasjon som sier at når de tre behovene er tilfredsstilt, øker også den indre motivasjonen.

Vi har allerede nevnt målsetting som et sentralt verktøy for å jobbe med sin egen motivasjon. En annen effektiv teknikk er å bruke visualisering. Denne teknikken kan du kombinere med målsettingen ved at du ser for deg, så livaktig som mulig, det du ønsker å oppnå. Du skal leve deg ordentlig inn i situasjonen og nesten få gåsehud av bare å tenke på og se for deg målet ditt. Mange utøvere henger opp bilder på veggen av tider de ønsker å slå eller mesterskap de ønsker å vinne. Dette inspirerer og gir økt motivasjon, spesielt i de fasene hvor motivasjonen er lav. Du kan også koble inn et tredje verktøy ved å ha fokus på den indre dialogen din og snakke konstruktivt og positivt til deg selv både når du øver og når du presterer. Du vil sannsynligvis bli overrasket over hvor påvirkelig motivasjonen din faktisk er!

Det finnes, som sagt, svært mange teorier som tar for seg ulike former for motivasjon. Sammen med stresshåndtering er motivasjon det desidert største temaet innenfor idrettspsykologien. I denne sammenhengen skal vi nøye oss med å presentere en sentral teori til, vel vitende om at det er mange andre tilnærminger til motivasjon som også er sentrale. Men det er vanskelig å komme utenom målorienteringsteorien til John G. Nicholls når vi snakker om motivasjon. Den er viktig å kjenne til hvis du skal forstå hvorfor noen utøvere kan være misfornøyde til tross for en god plassering, mens de kan være bemerkelsesverdig glade for det som virker som en dårlig plassering.

Forklaringen ligger i hva utøveren legger til grunn for å vurdere suksess. Målorienteringsteorien sier følgende: I en prestasjonssituasjon har vi to ulike tilnærminger for å vurdere hva som er suksess. De som er resultatorienterte er nesten bare opptatt av plassering (vant jeg?), og det å vise at man er bedre enn andre. De som er oppgaveorienterte er selvsagt også opptatt av å vinne, men like viktig er det at de opplever at de utvikler seg og blir stadig bedre i det de trener på. Det forklarer hvorfor de kan være fornøyd med en konkurranse hvis de har lyktes med det de har trent på selv om sluttresultatet er dårlig. De har flere kriterier enn kun resultat å vurdere sin prestasjon på.

Det er liten tvil om at det er en stor fordel å score høyt på oppgaveorientering ikke bare innenfor idretten, men også i arbeidslivet. Forskning viser at du blir mer robust i stressituasjoner hvis du ikke er opptatt av hva andre gjør, men har fokus på deg selv. Du blir også mer robust i faser av livet hvor du opplever motgang (kanskje i form av skade eller sykdom) fordi du justerer forventningene i forhold til deg selv, og ikke deg selv i forhold til andre. Gjentatte undersøkelser blant eliteutøvere har vist at de gjennomgående scorer høyt på begge dimensjonene, men at oppgaveorienteringen ofte er sterkest.

SELVTILLIT er viktig for motivasjonen. Når vi mestrer noe, øker selvtilliten vår. Selvtillit er også en kjempebuffer for å takle stress. Er vi trygge på ferdighetene våre, tåler vi at spenningen øker og at det oppstår nye utfordringer vi ikke var forberedt på. Den viktigste kilden til selvtillit er at du har opplevd å lykkes før – du har mestret. Derfor er førstegangsprestasjoner noe helt spesielt – det å lykkes med noe som ingen andre har gjort før deg. Det krever et spesielt mot og en spesiell dedikasjon til det du holder på med. Da Fridtjof Nansen gikk over Grønland for første gang i 1888, var det Vestkysten eller døden. Det er ikke helt realitetene i dag, selv om det selvsagt kreves mye motivasjon og innsats for å krysse innlandsisen også i dag. Men vi skal la oss imponere av mennesker som bryter grenser og går i bresjen, fordi de åpner mange dører for dem som følger etter.

Årsaken til det er at selvtilliten vår øker når vi ser at mennesker vi kan assosiere oss med, lykkes med en prestasjon. «Kan hun, så kan jammen jeg også,» tenker du, og dermed har selvtilliten økt de nødvendige hakk til at du også tør gå løs på utfordringen. Vi har også andre kilder til å styrke selvtillit der det er nyttig å bruke de mentale basisteknikkene. Hvis det er noe vi ønsker å få til eller en spesiell sammenheng vi ønsker å prestere i, er det effektivt å bruke visualisering kombinert med indre dialog. Du skal se deg selv lykkes i nåtid og du skal se hvordan du også behersker uforutsette hendelser som kan oppstå. Snakk til deg selv på en konstruktiv måte og minn deg på at du har forberedt deg så godt det lot seg gjøre. I og med at selvtilliten er størst når spenningsnivået er passe stort, kan det være en hjelp å jobbe litt med pusteøvelser i forkant (og noen ganger underveis). Dette er mest relevant når det er oppgaver som er nye for deg, eller som du tidligere har hatt dårlig erfaring med. I tillegg er det en stor hjelp for selvtilliten at du har satt deg mål som er realistiske, motiverende og innenfor din egen kontroll. Da har du brukt alle de mentale basisteknikkene for å jobbe med din egen selvtillit.

SPENNINGSREGULERING er den mentale ferdigheten som oftest blir omtalt i media. Idrettsutøvere kommenterer at spenningsnivået var for høyt eller for lavt, eller perfekt. Enkelte idretter er mer følsomme for spenningsnivået enn andre. Når du skal putte i golf kan det være utfordrende med en puls på over 190. Det kan også være utfordrende å være i bokseringen hvis spenningen blir for lav. Samtidig har det vist seg at utøvere opplever å prestere bra under ulike spenningsnivåer, så det er smart å være mer fleksibel med tanke på hvilket spenningsnivå som er bra for deg.

Når vi er våkne, går vi alle rundt med det vi gjerne kaller en grunnspenning både i kropp og hode. Hos noen er denne grunnspenningen høyere enn hos andre. Det kan ha ulike årsaker og ha samlet seg opp over tid. Hvis grunnspenningen er høy, tåler man mindre tilleggsspenning før det føles ukomfortabelt. Hvis vi sammenligner det med et badekar, ser vi at hvis det er lite vann i badekaret, altså lav grunnspenning, tåler vi relativt store mengder med vann, det vil si tilleggsspenning, før det renner over. Du kjenner deg sikkert igjen i egen hverdag. Hvis du har perioder med høyt press på jobben og noen maser på deg hjemme om at du må rydde og vaske, skal det lite til før du enten blir sint eller fortvilet over at du ikke strekker til. Det er den berømte dråpen.

Det å ha litt ekstra plass for tilleggsspenning kan derfor være en klok strategi, spesielt hvis du vet du står overfor store utfordringer. Utøvere og trenere som skal delta i De olympiske leker blir sterkt oppfordret til å «tappe badevannet» så godt det lar seg gjøre i forkant, slik at de har mye overskudd til å takle det som måtte komme av utfordringer. Det, kombinert med å beherske både avspenning og ha god innsikt i egen indre dialog, gjør at du kan jobbe både med å hindre at spenningsnivået blir for høyt i utgangspunktet, og samtidig være trygg på at du vil håndtere det på en bra måte dersom spenningsnivået skulle bli for høyt.

Samme strategi, men med motsatt fortegn, gjelder for dem som sliter med å ha nok vann i badekaret til at det i det hele tatt dekker bunnen. I det daglige kan det være helt fint å ha en lav grunnspenning, men enkelte ganger ønsker utøvere å bli mer tent og opparbeide seg mer engasjement. Det kan hjelpe å kombinere bruk av bilder og visualisering med måten du snakker til deg selv på. Det gjelder å finne koden for hva som fungerer for deg. Her er utøvere kreative! Noen spiller nasjonalsangen i forkant av konkurransen for å kjenne på stoltheten over å representere landet. Andre kan minne seg selv på et bittert nederlag de ønsker å revansjere. Mens atter andre blir mer inspirert av å slå sine egne prestasjoner og bruker det som triggere. Musikk kan også være et effektivt virkemiddel for å påvirke spenningsnivået. Musikk påvirker følelsene våre og setter oss i stemning. Kombinerer du musikk med gode bilder, blir det enda mer virkningsfullt.

KONSENTRASJON er en mental ferdighet det er morsomt å jobbe med! I prinsippet er enhver treningsøkt en trening i konsentrasjon. Det siste tiåret har vi fått vesentlig mer kunnskap om hva utøvere bør fokusere på for å prestere best mulig. Mye tyder på at det å ha et eksternt fokus, som hvor du vil plassere skuddet eller hvor du ønsker at golfballen skal lande, er mer gunstig enn et internt fokus som på kroppslige forhold eller tekniske elementer. Dette viser seg å stemme for ulike idretter og også ulikt nivå (Moran,20112).

Dette er viktig kunnskap når du skal trene på å holde fokus i viktige situasjoner. Noe alle har erfart er at når du prøver å la være å tenke på noe, kommer tankene i nærmest dobbel styrke tilbake. Det klassiske eksempelet er: Ikke tenk på en rosa elefant det neste minuttet! Nemlig – du klarer ikke la være å tenke på nettopp en rosa elefant. Wegner kaller dette den ironiske prosesseringsteorien. Når du forsøker å skyve vekk en tanke, prøver du bevisst å kontrollere hva du tenker på. Men samtidig, på et ubevisst nivå, setter du automatisk i gang et system som passer på at du ikke tenker på det du ikke skal tenke på, og da – ironisk nok – tenker du på nettopp det! Vanligvis klarer det bevisste intensjonale systemet å dominere det ubevisste, og vi klarer å styre tanken over på noe annet. Men under enkelte omstendigheter, som når vi har svært mye å tenke på eller er trøtte eller under press, vinner det ubevisste systemet, og en ironisk tanke dukker opp. Dette kan forklare hvorfor svært gode utøvere kan oppleve å bli helt satt ut av en enkelt tanke, til tross for at de har vært dominerende i store deler av konkurransen.

Det er flere måter å øve oppmerksomheten på, og en kombinasjon av alle de ulike mentale verktøyene kan ha god effekt. Du har store muligheter til å hvile oppmerksomheten din på det du selv vil, men det forutsetter at du vet hva du bør ha oppmerksomhet på! Her spiller den indre dialogen en vesentlig rolle. Det å ha en klar plan for hva du skal ha fokus på, er til stor hjelp, og det bør ikke være for mange ting. Vi har kun mulighet til å fokusere på én ting om gangen og det bør derfor legges ned mye arbeid i å komme frem til hva du faktisk skal ha fokus på. Du bør også ha fokus på noe du selv kan kontrollere, og som ikke er avhengig av andre. Fordelen med å rette fokuset utover er spesielt gunstig i situasjoner hvor spenningen blir stor. Her spiller det en rolle hvilke mål du setter deg og at du også vet hvordan du skal regulere spenningsnivået ditt. Gode konkurranseplaner er til god hjelp for å sjekke at fokuset er der du mener det skal være. Kombinert med relevante triggere kan de gi deg trygghet i situasjoner du ellers ville opplevd som stressende.

Vi har nå sett på mentale teknikker og hvordan de kan brukes til å utvikle noen sentrale, men også generelle mentale ferdigheter. Men viktige spørsmål gjenstår: Hvilke psykologiske komponenter er de viktigste å legge vekt på? Og hvordan henger dette sammen?

TEORIEN OM OPTIMAL PRESTASJON

Mental trening er mye mer enn å lære seg teknikker. Så langt har vi sett på hvordan du kan bruke ulike mentale basisteknikker til å utvikle ulike mentale ferdigheter. De ulike mentale ferdighetene speiler videre ulike sentrale dimensjoner i idrettspsykologien, som må spesifiseres nærmere for virkelig å kunne forstå hvordan store prestasjoner blir til. Det siste forslaget så langt i rekken av mulige måter å systematisere den psykologiske treningen på, er Mark W. Aoyagi og Artur Poczwardowskis bok Expert Approaches to Sport Psychology fra 2012.3 Her presenterer 15 ledende idrettspsykologer fra hele verden sine personlige teorier om hva som skaper fremragende prestasjoner. I det norske bidraget presenterer vi fem psykologiske elementer vi mener er sentrale for å skape og gjenskape store prestasjoner. Teorien er utviklet dels på erfaringer gjennom snart tjue år i toppidretten, dels på eksisterende teoretiske rammeverk som nå er satt sammen til et større hele. De fem elementene som utgjør TATOO-teorien er:

T – Tro/tillit – En sterk overbevisning om at det du gjør er riktig – sterkere enn en tro!

A – Autentisk identitet – være autentisk – være den du er!

T – Tro på å nå målet! – positiv responsforventning – du tror det går bra!

O – Oppgaveorientering – være fokusert på oppgaven og på utvikling – stadig progresjon!

O – Oppmerksomhet – være 100 % til stede i det du gjør

Snarere enn en modell for mental trening er dette en overordnet prestasjonsteori om hva som må være på plass for at en utøver skal prestere optimalt så ofte som mulig, på høyt nivå. Disse har vi kommet fram til gjennom å jobbe tett sammen med mange utøvere over flere år, og samtidig vært sterkt involvert på den internasjonale idrettspsykologiarenaen som stadig utvikler seg. Det er også en erkjennelse av at den psykologiske dimensjonen av toppidretten er mer kompleks enn man ofte får inntrykk av, og at denne kompleksiteten er viktig å forstå for å kunne ta inn over seg hvordan en toppidrettstilværelse faktisk er.

Det er på mange måter en tre-trinnsrakett: De mentale basisteknikkene bruker du for å utvikle ulike mentale ferdigheter, og over tid scorer du høyt på de fem psykologiske byggesteinene beskrevet over. Du har nå kommet til selve kjernen i prestasjonspsykologien. Det å utvikle mental tøffhet og styrke er et prosjekt som tar tid, og som er mer komplekst enn kun å sette seg et høyt mål og så gå for det. Samtidig er det nettopp det som gjør at vi fascineres av store prestasjoner. La oss se på de fem viktigste psykologiske elementene som sannsynliggjør høye prestasjoner over tid.

TRO/TILLIT Den sterke overbevisningen om at det du gjør er det riktige. Mange veier kan føre til gode prestasjoner, men det er av avgjørende betydning at utøveren har sterk tiltro til at nettopp det opplegget han følger er det beste for nettopp ham. En slik tro bygges opp over tid og er et resultat av bekreftelse på at det man har gjort fører til ønsket respons. Det er et kjennetegn på gode utøvere at de holder seg til sin plan også når de møter motstand eller prestasjonene uteblir for en periode. Det kan være en vanskelig vurdering å finne ut om det er riktig å endre kurs, eller om det nettopp nå er viktig ikke å endre på oppsatt plan.

Denne overbevisningen om at det man gjør er rett, er også kjernen i motivasjonen som driver utøveren. Men selve motivet kan være todelt – det kan like gjerne være redsel for å tape som det er en higen etter å oppnå suksess! Psykolog John William Atkinson tok nok ikke helt feil da han i 1957 skrev at «… styrken på motivasjonen er en multippel funksjon av motiv x forventning x belønning».4 Dette betyr igjen at prestasjonen blir best når det er størst usikkerhet med tanke på utfallet. Den som er sterkt motivert for å oppnå suksess presterer best når det er en 50/50 sjanse for å lykkes, mens den som er motivert for å unngå tap presterer best når oppgaven enten er svært lett eller svært vanskelig. Det å unngå skam spiller også en rolle for begge motivene. Den som higer etter suksess er mer opptatt av å fokusere på stolthet og på den måten få anerkjennelse, mens den som vil unngå å tape er mer opptatt av ikke å gjøre noe galt slik at de opplever skam.

Det er først når du møter på utfordringer og motgang at du får testet hvor sterk troen faktisk er. Det er da du bør lytte til den indre stemmen din, som vil være en viktig guide for fremtidige valg. Det er fristende å prøve nye løsninger eller alternative ideer når den opprinnelige planen ikke ser ut til å slå til. Det er i slike stunder du skal ta et skritt tilbake og kjenne etter hva som blir riktig for deg! På den måten kan vi bli gode til å lede oss selv. Vi må opparbeide en solid trygghet på at det vi gjør er riktig og at det gjelder å jobbe hardt videre. Når man da etter hvert lykkes, oppleves suksessen sterkere enn noen gang nettopp fordi man ikke lot seg vippe ut av kurs eller lot seg friste til å ta lettvinte løsninger.

AUTENTISK IDENTITET Når vi jobber med unge utøvere – voksne også, for den saks skyld – er det fort gjort å vise til andre gode utøvere og si «Se på Petter Northug – sånn må du også gjøre det!», eller «Se på Therese Johaug, akkurat det må du også få til!» Men faktum er at alle som har lyktes med å nå toppen i sin idrett, har klart det fordi de fulgte sin vei og sin overbevisning. De var sterke nok til å være seg selv.

Det kan selvsagt være mange gode tips og verdifulle innspill å hente fra andre som har lyktes. Men man skal aldri glemme seg selv oppi det hele, og du har ingen sjanse til å lykkes hvis du ikke utvikler en sterk, autentisk identitet hvor det du gjør er en naturlig del av den du er. De som jobber med unge utøvere har derfor et spesielt ansvar for å bistå denne prosessen og ikke la seg friste til å overføre egne verdier og ønsker på den unge, fremadstormende utøveren.

Det er befriende å møte mennesker som er komfortable med den de er. Mennesker med en trygghet i seg selv som ikke har behov for å gjøre det alle andre gjør så sant det ikke sammenfaller med de verdiene de selv har. Verdier er et stikkord i denne sammenhengen. Kjenne til hva som er viktig for akkurat deg! Mange vet det ikke. De kan ha en vag fornemmelse om hva som kjennes rett og hva de har problemer med å stå inne for, men de strever når de skal gjøre rede for hva de synes er viktig. Verdier, etikk og moral henger sammen og danner grunnstammen for hvordan vi lever våre liv. Verdier er alt som er verdifullt for oss, for eksempel trygghet, frihet og ærlighet. Det er tydelig at en autentisk identitet og tro henger nøye sammen. Det er lettere å være seg selv når man er i god kontakt med verdiene sine og har muligheter til å leve i tråd med dem.

OPPGAVEORIENTERING Det å bli motivert av å utvikle seg og stadig nå nye mål er en av de viktigste faktorene for å utvikle sterk tro. Derfor er det viktig å utvikle et sterkt fokus på oppgaven. Som barn er alle sterkt oppgaveorientert. Vi er opptatt av å lære nye ferdigheter og bryr oss lite om hva andre gjør, annet enn at vi kan bli inspirert av hva andre får til. Det er en ekstremt produktiv tid hvor utviklingen går i en rivende fart, som varer fram til åtte–niårsalderen.

Dette er en viktig periode i barns liv, og de av oss som er så heldige at vi er en del av deres liv i denne fasen, enten som forelder eller trener, må gjøre det vi kan for at de forblir oppgaveorienterte også når de oppdager at andre faktisk kan bli bedre enn det de er, selv med mindre trening. Blir barnet for opptatt av å sammenligne seg med andre, kan han bli demotivert av å se at andre lykkes bedre enn han selv. Da er det viktig at foreldre og andre rundt barnet er opptatt av den enkeltes framgang, og ikke av om Per er bedre enn Petter. Relativ aldersforskjell – det at Per er født i februar og Petter i november – kan være den enkle grunnen til at Per er bedre, det behøver ikke ha noe som helst med talent å gjøre. Utvikling av et sterkt oppgavefokus er derfor en nøkkel til å opprettholde motivasjonen gjennom tøffe barne- og ungdomsår.

Forskningsmiljøet ved Norges Idrettshøgskole, som er et av verdens ledende på dette feltet, har så langt konkludert med at utøvere på høyt nivå gjennomgående scorer høyt både på at de er oppgave- og mestringsorientert, og at de liker å sammenligne sin egen prestasjons mot andres. De har også en høy grad av indre motivasjon, og det kan se ut til at når motivasjonen dreier seg mot et ytre perspektiv hvor anerkjennelse og belønning blir viktigere enn idrettsopplevelsen i seg selv, er faren for å bli utbrent større. Utøveren føler seg da mer kontrollert av ytre faktorer og er ikke lenger «sjef i eget liv». Dette er det også mange unge utøvere som forteller om. Fra å være totalt indre motiverte som barne- og ungdomsutøver, dreier motivasjonen til å bli mye mer ytre styrt når de går over i seniorklassen. Livets største lidenskap går fra å være en stor og altoppslukende hobby til å være en jobb og noe man «må» gjøre.

For å få den grunnleggende troen på det man gjør og sikre mestringsopplevelser er det derfor viktig at klimaet rundt en utøver er opptatt av utvikling og stadig nye utfordringer. På den måten sikrer man suksess når man oppnår gode resultater, men kanskje aller viktigst: Utøveren kan oppleve suksess også i perioder der hun resultatmessig ikke får uttelling fordi hun likevel kan registrere personlig framgang og utvikling.

Det er en klassisk misforståelse å tro at en ikke er opptatt av å vinne hvis en er for oppgaveorientert. Det er feil! Ønsket om å vinne har ingenting med om du er oppgaveeller resultatorientert å gjøre! Begge synes det er like moro å vinne – forskjellen ligger i at for en oppgaveorientert utøver er ikke seieren det eneste kriteriet for å bedømme om en prestasjon er god. Utøveren vurderer i tillegg om hun har fått til det hun har trent på i det siste, og om prestasjonen var i samsvar med forventningene uavhengig av resultatet. Det kan jo hende du vinner ene og alene fordi de andre var dårlige, eller rett og slett ikke øver så mye som du gjør. Da kan du lure deg selv til å tro at du er bedre enn du er, mens faktum er at du ikke utvikler deg i det hele tatt – det er de andre som blir dårligere.

Det er ikke noe galt i å være resultatorientert og bli motivert av å demonstrere høy ferdighet sammenlignet med andre. Men du blir mer sårbar, både fordi du måler prestasjonen mot en usikker variabel, det vil si andres prestasjon, og fordi du kun har ett kriterium for å måle suksess eller ei: Det endelige resultatet. En utøver er mye mer robust både i medgang og motgang hvis hun har en sterk oppgaveorientering. Det er også viktig å huske at det ikke dreier seg om å være enten eller, men både òg! De fleste toppidrettsutøvere er både oppgaveorienterte og resultatorienterte. Men utøvere kan ha forskjellige kriterier for hva de opplever som suksess for seg selv. For mange er det uforståelig at en utøver kan virke misfornøyd med det som tilsynelatende er en svært god og akseptabel plassering. Men hvis utøveren er mer oppgaveorientert enn resultatorientert, er det logisk at utøveren ikke er fornøyd hvis han føler at han ikke har fått til for eksempel tekniske løsninger han har jobbet mye med og fått til på trening.

Kort fortalt: Lær deg å bli glad i å utvikle deg, først som sist!

TRO PÅ Å NÅ MÅLET! Vi har allerede sagt at det er viktig å ha en sterk tro og tillit til det du driver med. I tillegg er det viktig å utvikle en sterk tro på at du når målet også når du blir stilt overfor store utfordringer. Professorene Holger Ursin og Hege Randi Eriksen har utviklet et begrep som de kaller det å ha «en positiv responsforventning» – et begrep som ikke akkurat er dagligdags. Like fullt er det en av de viktigste mentale ferdighetene du bør utvikle. Begrepet betyr at når du møter en situasjon som er uvanlig og som potensielt sett kan stresse deg, ser du etter løsninger og muligheter og har en stor tro på at du vil komme gjennom situasjonen på en god måte, selv om du ikke umiddelbart ser hvordan du kan løse den. En slik generell mestringstro ser ut til å være svært betydningsfull for hvordan en utøver går inn i en utfordrende situasjon. Hvor trenbar denne ferdigheten er, er et nøkkelspørsmål. Enkelte ser ut til å være mer tilbøyelige til raskt å gå i forsvar i utfordrende situasjoner og har liten tro på at de vil håndtere den ukjente situasjonen på en god måte. Utøvere med lav grad av positiv responsforventning opplever mer stress, og selv om de kan prestere bra på tross av dette over en kortere periode, er det grunn til å anta at de på sikt vil bli utbrent.

En positiv responsforventning har naturlig nok sammenheng med en sterk tro. Klarer man både å ha et opplegg som utøveren har stor tro på og ha en gjennomgående stor optimisme i gruppen som omgir utøveren, er det gunstig for prestasjonsutviklingen. Det er selvsagt avgjørende at optimismen er basert på et solid grunnlag og ikke ren ønsketenkning. Du vet du har lagt ned et bra stykke arbeid, og er god til å hvile oppmerksomheten på det du får til istedenfor bare å tenke på alt du ikke får til. Positiv tenkning er slett ikke luftslott – det bygger på reelle erfaringer og det er derfor det gjør deg robust de gangene du møter motgang eller når andre kritiserer det du gjør.

Dette ser også ut til å ha helsemessige konsekvenser blant folk flest. Forskningsmiljøet i Bergen med Ursin og Eriksen i spissen har i en årrekke undersøkt hvorfor noen mennesker ser ut til å takle jobbstress på en god måte mens andre blir syke av for stor belastning. Det de har sett, er at de som gjennomgående har tro på at de skal klare utfordringene de står overfor, har også bedre helse.

Det bør få oss til å tenke oss litt om, og sjekke både hva vi sier til oss selv og om det er en rimelig balanse mellom oppgavene vi påtar oss og kapasiteten vi har. Nettopp derfor er det viktig å finne ut hvor vi egentlig befinner oss i livet! Er du til stede i livet ditt, eller lever du i fortiden eller framtiden?

OPPMERKSOMHET Sist, men kanskje aller viktigst, kommer oppmerksomhet. Oppmerksomhet som fenomen har fått et stort oppsving etter at Jon Kabat-Zinn kom med sin banebrytende bok Full Catastrophy Living i 1990. Fullstendig tilstedeværelse kombinert med en indre ro og stor grad av aksept er oppskriften på en levemåte som har fått gjennomslag i så ulike miljøer som toppidrett, blant jagerpiloter og blant sykehuspasienter. Sett fra et toppidrettsperspektiv er 100 prosent tilstedeværelse ikke noe nytt begrep, og heller ikke ukjent som et viktig element i gode prestasjoner. Det er når fokuset begynner å flyte at prestasjonene også blir skadelidende.

Det er i de senere årene kommet en stor mengde bøker om mindfulness. Kjært barn har mange navn, og det er også tilfellet her. Det enkle er nok det beste, og skal vi klare å integrere den mentale treningen i livet vårt må vi gjøre den overkommelig. Fem minutter oppmerksomhetstrening er uendelig mye bedre enn ikke å gjøre det i det hele tatt. Det, sammen med all den uformelle oppmerksomhetstreningen du kan gjennomføre hver eneste dag, vil gi deg en økt livskvalitet som vil forbause deg. Og alle kan sette av fem minutter daglig.

Finn et stille sted, sett deg på en stol med rett rygg og begge føttene på bakken og lukk øynene. Observer pusten din og la fokuset ditt hvile fullt og helt på den. Når tankene begynner å drive – og det gjør de forbausende fort – gratulerer du deg selv når du oppdager det, før du igjen har fokus på pusten. Så enkelt, men likevel ikke lett!

Den uformelle oppmerksomhetstreningen kan du gjør nær sagt når og hvor som helst. Neste gang du tar deg en dusj, legg merke til dråpene som treffer kroppen din. Legg merke til den varierende temperaturen i vannstrålen og hvordan huden registrerer hver enkelt dråpe. Når når du spiser frokost kan du legge merke til hvordan du skjærer opp brødet, hvordan pålegget fyller hele munnen din med smaksopplevelser, og konsistensen på de ulike matingrediensene. Vi garanterer at det å spise blir en mye mer interessant opplevelse enn bare å kaste i seg et par skiver på vei ut døren.

Barna våre er de beste læremestrene hvis vi trenger inspirasjon til å bli mer oppmerksomme. De lever seg fullstendig inn i leken, og du vil fort bli irettesatt hvis du jukser med oppmerksomheten og har en hånd på mobilen samtidig som du leker. Det er mye forskning som underbygger argumenter for å bli mer oppmerksom. Men vi synes at det å bli mer oppmerksom i seg selv er det som er mest verdifullt. Så får alle de positive bieffektene bare være hyggelige tilleggsopplevelser.

PERIODISERING AV MENTAL TRENING

Det er fremdeles svært varierende hvor mye kunnskap og interesse utøvere har for mental trening, og det samme gjelder mange trenere. Noen ganger kommer interessen når utøveren møter motgang som de ikke klarer å håndtere, eller når framgangen uteblir. Even Pellerud var derfor ganske atypisk da han i januar 1995 tok kontakt med Olympiatoppen, som på det tidspunktet hadde initiert et større kvinneprosjekt der mental trening var en viktig del, og ønsket hjelp til å gjøre kvinnelandslaget i fotball enda bedre. Laget var allerede i verdenstoppen, men han mente de hadde mye å gå på når det gjaldt mentale ferdigheter.

Fotballjentene var et av de første lagene i Norge som begynte med systematisk mental trening. Det var også den første lagidretten i Norge som tok olympisk gull, i Sydney 2000. Det er altså idrettskvinnene som har vært pionerene innen mental trening i Norge, både individuelt og som lag.

Men hva begynner man med? På samme måte som den fysiske treningen periodiseres, bør den mentale treningen systematiseres. Den anerkjente amerikanske idrettspsykologen Richard Gordin og spanskfødte Gloria Balague, som begge har vært idrettspsykologer for det amerikanske friidrettslandslaget i en årrekke, var tidlig ute og påpekte at den mentale treningen var altfor tilfeldig, og avhengig av at utøveren hadde tid til å trene på disse ferdighetene, eller at det var oppstått en krise som måtte håndteres. Treningen blir imidlertid mye mer effektiv om den integreres som en naturlig del av utøverens treningssyklus og ses i sammenheng med all annen trening som skal gjennomføres.

Hvis vi deler opp treningsåret i ulike faser, slik for eksempel langrennsløpere ofte gjør, er den generelle forberedelsesfasen fra mai til juli, hvor et hovedmål er å bedre den generelle fysiske aerobe kapasiteten. Man «bygger motor» som det så kjekt heter. For mange utøvere kan dette være en krevende periode, og det er viktig å ha fokus på motivasjon for å tåle all den treningen som må gjennomføres. Det er langt fram til sesongstart, og det kan være tøft å gå ut på økt to når venner og familie koser seg med båttur eller en tur på byen. Dette kan også være en god tid for å trene smerte- og trøtthetstoleranse. I august og september starter en mer spesifikk fase med stort fokus på teknikk. Dette er en fase mange utøvere liker godt, da det er høyt fokus og kvalitet på øktene, samtidig som det kan være utfordrende å jobbe med spesifikke tekniske elementer som skal forbedres eller endres. Flittig bruk av visualiseringstrening parallelt med den tekniske treningen er effektivt, og bør både inkludere nyttige rytmer som utøveren forbinder med gode bevegelsesløsninger, og den emosjonelle følelsen utøveren forbinder med gode prestasjoner. Utøveren må lære seg å gjenkjenne egen utvikling og regulere sitt eget reaksjonsmønster. Det er veldig lett å sammenligne seg med andre i denne fasen, og bli frustrert hvis andre har en raskere utvikling enn en selv.

I førkonkurransetiden i oktober og november gjelder det å få samlet alle bitene i puslespillet og finpusse enkeltelementer. Det er et godt tidspunkt for å identifisere det optimale spenningsnivået og det mentale fokuset som fungerer best. Det er også et godt tidspunkt for å gå gjennom konkurranserutiner og se på hva utøveren ønsker av oppfølging og kontakt i tiden opp mot konkurransestart. Det er et poeng å utvikle enkle, men gode rutiner som er de samme for et norgescuprenn som for World Cup. Gode rutiner skaper lavere stressnivå, og det er enklere for utøveren å vite hva hun skal ha fokus på.

I selve konkurranseperioden, som går fra desember til april, er det å stole på egne ferdigheter sentralt. Utøvere som har stor tro på at det de gjør er riktig, utstråler en ro som også gir seg utslag i optimale prestasjoner. De må også være klare til å håndtere uventede hendelser og takle både medgang og motgang. Ideelt sett er det få psykologiske intervensjoner i denne fasen. Dette er heller ikke tiden for å introdusere nye elementer, men det kan noen ganger være nødvendig å utvikle alternative konkurranseplaner, samt ha en bevisst mediestrategi – i alle fall for de mest eksponerte utøverne. Det er viktig å ha god debriefing etter konkurranse.

Slutten av konkurranseperioden kan være et godt tidspunkt for å introdusere mental trening for unge utøvere. Fokus på mental trening har økt betraktelig det siste tiåret, og det er ikke lenger slik at det kun er når ting ikke fungerer at mental trening er relevant. Men man skal ha tenkt nøye gjennom hva man begynner å jobbe med hvis oppstarten er midt i sesongen. Et plutselig fokus på egen prestasjon og teknikk kan være forstyrrende for utøvere som er i konkurransemodus, og det kan føre til dårligere prestasjoner.

I den siste fasen, en aktiv avkoblingsfase i april og mai, er det i hovedsak evalueringer som finner sted. Noen utøvere er svært mettet på dette tidspunktet, og det kan være utfordrende å motivere seg for en grundig evaluering. Andre kan nesten ikke vente med å komme i gang med en ny sesong, og er mer enn klare til å evaluere foregående sesong og legge planer for den nye.

DEN MENTALE TOPPIDRETTEN

Det er mange elementer å ta hensyn til når man jobber med mentale ferdigheter. Til nå har vi nesten utelukkende konsentrert oss om idrettsrelaterte utfordringer. Men en utøver lever ikke i et sosialt vakuum, selv om noen nok føler det litt slik. Det finnes samlivsutfordringer i en utøvers liv som i alle andres, og det er også økonomiske sider ved det å satse på idrett som ikke alltid er like lette å håndtere.

Når en utøver ikke lenger presterer som forventet, blir dette ingen god kombinasjon og fører til økt tankevirksomhet eller totalt fravær av det, som en form for forsvar. Tidligere «tok utøveren det ut på sin måte» – det vil si at han/hun fikk lettet på «trykket» gjennom prestasjoner eller uttalelser. Utøvere kan etter hvert bli mer kontrollert i sine verbale uttalelser og fysiske reaksjonsmønstre, og får det ikke ut på samme måte som tidligere, men må ta det inn over seg. Det blir en form for mental smerte som må fordøyes og gir seg utslag i fysisk ubehag. Smerten oppleves som reell, og for mange kan det være vanskelig å skulle innrømme eller forstå at det er en psykisk smerte uten somatiske funn ved medisinske undersøkelser. Enkelte kan begynne med eller øke selvskading eller selvpining som ekstrem trening for å prøve å kvitte seg med smerten.

Det må og bør alltid være mulig å diskutere med utøvere temaet overtrening kontra mental slitenhet/utmattelse og utbrenthet. I idretten velger en som regel diagnosen overtrening, og videre tiltak blir deretter. Men det finnes nok av eksempler på dem som aldri klarte å komme tilbake på toppnivå fordi den mentale delen ikke ble ivaretatt eller sett; flammen brente så altfor tidlig ut. Et viktig skille mellom overtrening (eller feiltrening som noen velger å kalle det) og utbrenthet er at ved overtrening er motivasjonen på mange måter intakt, det er mer en generell frustrasjon over at ting ikke fungerer. Ved utbrenthet er derimot motivasjonen sterkt nedadgående, og har ofte dreid fra en sterk indre drivkraft til å bli svært ytre motivert før den daler helt.

Når vi snakker om vinnerskaller, snakker vi om personer som hver på sin måte har hatt utfordringer i ulike faser i livet. Det er slett ingen glansbildetilværelse mange har opplevd, og det spenner over mange tema. For noen er det tøffe forhold i barndommen med krevende foreldre og en opplevelse av ikke å lykkes. For andre er det følelsen av ikke å strekke til i møte med de forventningene som omgir en, både innenfor idretten og på skolen, med den skam- og skyldfølelsen det bringer med seg. Dette er følelser det ikke snakkes så høyt om i idretten, men som er tilstedeværende i aller høyeste grad.

MENTAL TRENING ER MER ENN TEKNIKKER

Vi skjønner nå at mental trening er mye mer enn å lære seg teknikker. Vi har også sett at til tross for at den mentale treningen som gjøres i toppidretten i all hovedsak dreier seg om utvikling og forbedring, finnes det også der, som ellers i livet, andre utfordringer som innvirker på en toppidrettsutøvers hverdag. Vi skal ikke gjøre som strutsen og stikke hodet i sanden for disse utfordringene. Tvert imot: Ved å erkjenne at det finnes mange ulike utfordringer i toppidretten, vil vi få et mer nyansert og riktig bilde av hva det vil si å prestere på høyeste nivå.

De mentale basisteknikkene gjør oss i stand til å utvikle ulike mentale ferdigheter. Basert på nesten tjue års erfaring med å jobbe med utøvere på toppnivå som har både taklet og mislyktes i store mesterskap, ser vi fem fundamentale psykologiske byggesteiner som er helt sentrale for at vi skal være psykologisk vel forberedt på de utfordringene livet gir oss på ulike prestasjonsarenaer. Disse elementene henger sammen. For et par år siden inkluderte Olympiatoppen oppmerksomhetstrening som et viktig grunnelement i den mentale treningsmodellen.

Når vi er mer oppmerksomme i livet vårt er det en større sannsynlighet for at vi blir kjent med hvem vi egentlig er og hvilke verdier vi har. Vi blir mer autentiske. Vi blir tryggere på det vi gjør, og det blir mer inspirerende å måle oss mot oss selv istedenfor hele tiden å sammenligne oss med alle andre. Vi blir mer oppgaveorienterte. Oppgaveorienterte mennesker opplever generelt mindre stress fordi de ikke så lett lar seg affisere av hva andre tenker og gjør, og de har derfor oftere en positiv responsforventning når de står overfor en utfordring. Alt dette fører over tid til en sterk tro og tillit til den kursen de har staket ut for seg selv. Det er gjennom å jobbe med og utvikle de ulike mentale ferdighetene disse elementene blir styrket, noe vi skal se nærmere på i den siste delen av boken. De mentale basisteknikkene er gode redskap å ha med seg når denne treningen systematiseres. Vi skal nå se hvordan et knippe av Norges mest spennende utøvere i en rekke forskjellige idretter uttrykker betydningen av den mentale siden av en prestasjon.
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