Fotboll och tranare

Malvakter och mental trining

For att kunna prestera pa den absoluta toppen av sin formaga sa kriavs det framforallt tva
saker. Den ena &r att man har en fysik och kondition dvs att man &r ordentligt trinad och
forberedd nér det giller den fysiska och tekniska biten. Det andra dr den mentala biten. Att
man &r lika bra trdnad uppe i huvudet, att man kan komma till varje trdning och match med en
positiv attityd och kinna sig "untouchable", ingen kan stoppa dig idag, eller nér saker och ting
gar emot och man r sa pass stark att man kan vinda alla de negativa tankarna till positiva.
Det édr framforallt det som adr det svara for en fotbollsspelare. Sjalvfortroende ér en av
grundstenarna till att kunna prestera bra. Men nir far man sjalvfortroende? Jo sjalvklart nir
allt stimmer och det mesta gar din vig, da byggs sjéalvfortroendet pa. Borjan man som t.ex
forward att missa flera malchanser pa raken sa tappar man sjalvfortroendet och man blir
samre @n vad man egentligen &r, och allt detta sitter forstas innanfor pannbenet. Kan man
ddremot borja styra sina negativa tankar och borja vinda dem till positiva istillet sa har man
vunnit mycket.

skkosksk

Jag dr ingen mental trinare, &ven om jag gatt flertalet utbildningar inom detta, men jag forstar
anda att mental traning dr otroligt viktigt och inte nagot man bara ska vifta bort som trinare.
Vissa spelare kanske inte behover det medan andra skulle ma bra av det. Man behover inte
gora det kontinuerligt men att ta in en mental trinare, bara for ett par timmar med nagra
manaders mellanrum, sa skulle detta iallafall foda tankar hos spelarna, att de kanske borjar
fundera pa ett annorlunda sitt.

skkosksk

Sjalvklart sa anvénder sig storlagen av mental tridnare for de spelarna har ocksa en san stor
yttre press pa sig att de verkligen behdver det, men det dr mer tabubelagt nir det géller
klubbar i de ldagre divisionerna eller pojk-juniorlag. Jag vet inte om det har med att trdnarna &r
okunniga eller att de inte vill ldgga ner tid pa de eller vad det nu kan vara men vaga girna
prova det. Det kan vara en nyttig erfarenhet.

skksksk

Hade jag varit en malvakt, ung och lovande och ville satsa pa fotbollen, sa hade jag, pa eget
initiativ tagit kontakt med en mental trdnare for att fa tips och rad. Eftersom malvakterna har
en sadan utsatt position dér varje misstag syns mycket tydligare och blir mer 6desdiger dn sig
om en mittfiltare missar en passning. For en malvakt ricker det med att missa en utboxning,
sta fel i position, tappa bollen nar man gar ut och ska plocka ett inldgg, ja som ni mirker sa
finns det manga situationer som kan ga fel for en malvakt som kan vara till en nackdel for
laget. Darfor om man kommer fel in i en match, gor flera misstag sa miarker man pa en
malvakt hur osiker han blir och hur sjdlvfortroendet ryker all virldens viag och han blir en
belastning for laget men har man da kunskapen pa hur man ska ténka for att kunna vinda det
till positiva tankar och trycka bort de negativa sa har man kommit en bra bit pa vigen till att
bli sa bra som mojligt.



skesksksk

Men édven andra positioner kan behdva mentala trianare. Kan beritta en situation fran mitt
egna aktiva spelande dir jag alltid har varit straffskytt i mina lag, hade satt 22 raka straffar
men nir jag skulle kliva fram och skjuta den 23:e sa missade jag. Det borjade sitta sig i
huvudet och jag msisade dven den 24:e och da ville jag inte ligga mer. Hjdrnan fungerar pa
ett konstigt sitt, istéillet for att minnas alla de 22 straffarna som jag satte sikert sa kunde jag
bara fa upp den enda straffen som jag missade. Hade jag kunnat vinda mina negativa tankar
och kinslor, haft den kunskapen sa hade jag formodligen aldrig heller missat den 24:e.

sksksksk

Men att ha en mental trdnare, kunna vinda negativa tankar och kénslor till positiva, kunna ha
en positiv attityd varje morgon nir man stiger upp ur sangen, det dr sant man har nytta av
dven i det vardagliga livet och inte bara i idrottssammanhang. Sa underskatta inte den mentala
triningen for den dr minst lika viktig som den fysiska tridningen.

ksksksk

o Forsok att se mojligheterna dven i motgang. Ténk inte: vad gor jag for fel eller varfor
gjorde jag inte sa eller nu far jag inte gora sa utan tink istéllet: sa hir kanske jag ska
gora istéllet eller nu vill jag gora sa hér. Da far man istéllet en mer positiv kédnsla i
kroppen.

e Det finns ett ordsprak som lyder, " den som inte daras av framgang, knécks inte heller
av motgang". Det giller att vara dmjuk dven nir man star som segrare.

e Det manga spelare gor, inklusive jag sjilv, dr att de ténker helt fel. De har ett tankesiitt
som gor att kinslan blir negativ och angestladdad. De tinker nu far jag inte missa det
hir frildget, straffen, frisparken, skottet, passningen eller vad det nu kan vara. Nidr man
tanker pa det sittet sa blir det oftast sa som man inte vill gora. Om du séger till nagon
att inte tdnka pa dpplen, sa sjalvklart kommer det forsta som dyker upp i den
personens huvud féormodligen att vara ett dpple. Hjdrnan fungerar pa det sittet. Tdnk
istéllet att nu kommer jag sétta den hir, forsok mala upp en bild i huvudet pa hur du
avslutar/passar som genererar en positiv kénsla istéllet.

e Anvind ett positivt inre samtal. Forlorare blir du aldrig forrdn du sjédlv borjar tinka
som en forlorare.

o David Frost skrev en gang att om du vill vinna framgang, striva da inte efter den utan
gor bara vad du tycker om och tror pa, sa kommer framgangen av sig sjalvt.

For er som vill veta sa straff nummer 25 och framat har alla gatt i mal efter att jag borjade
tinka pa de bista straffarna jag lagt och mindes vilken kénsla jag fick efterat och pa det
sittet fick jag bort de negativa tankarna innan ja stegade fram och slog straffen.

Nista inldgg kommer lite tips pa bocker man kan inférskaffa om mental trining samt hur man
sjalv kan fa kontakt med mentala trinare. Har ni ldsare egna erfarenheter eller egna forslag sa
tveka inte att skriva och beritta for oss andra som vill veta @nnu mer om dmnet.



