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Bokens innehall

Den andra upplagan av Praktisk idrottspsykologi — for en hallbar hélsa och prestation bestar
av fyra delar: 1) Den mentala traningsprocessen, 2) Livet, idrottaren och laget,

3) Psykologiska formagor och 4) Integrering i traning och tavling. Boken omfattar totalt 14

kapitel.

Syftet ar att erbjuda lasaren grundlaggande kunskaper for att pa egen hand kunna trana
mentalt. Det centrala temat i boken &r den mentala traningen for prestationer, saval i
idrottsliga som vardagliga sammanhang, som bor beaktas lika mycket som fysisk och teknisk
traning. De forslag till beteendeférandringar som presenteras baseras pa den kognitiva
beteendeterapin (KBT). Férutom en uppdatering av kunskapslaget har boken utvidgats med

kapitlen ”Dubbla karridrer” och ”Psykisk ohélsa”.

Fortjanster och brister

Forfattarna har vinnlagt sig om att ha en dialog med lasaren. Saledes presenteras konkreta
pastadenden som lasaren uppmuntras att besvara pa en skala fran 1 till 5, varefter forfattarna
redovisar sina tankar som l&saren kan jamfora med sin uppfattning och reflektera dver

eventuella férandringar.

Ett centralt tema &r betydelsen av mental traning. Forfattarna havdar helt riktigt att
uppfattningen att “antingen har man det eller s har man det inte” om mental styrka ar
felaktig. Likaval som det kanns naturligt att svaret pa fysiska brister och svagheter ar mer
fysisk traning, att tekniska brister atgardas med tekniktraning, sa atgardas brister pa
psykologiska faktorer med mental traning. Det racker inte med en insikt om vad man boér gora
for att forandra den mentala kapaciteten, det galler ocksa att trana mentalt. Psykologiska
fardigheter ar inte bestaende dver tid, varfor kontinuerlig mental traning &r en lika naturlig del
som fysisk traning under hela idrottskarriaren. Forfattarna beskriver mentala évningar som pa
ett naturligt satt gar att integrera i den vanliga traningen. Darmed blir den mentala traningen

en del av den reguljéra traningen i stéllet for en uppdelning i mental och fysisk traning.
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Pa ett informativt satt redogdrs for vilken roll coacher, idrottspsykologiska radgivare och
legitimerade psykologer har betrdffande mental traning. En coach med viss idrottspsykologisk
utbildning och praktisk erfarenhet har kompetens att arbeta med vissa fragor, men inte med
alla. Vilken kompetens (utbildning) en idrottspsykologiskradgivare ska ha finns inte och de
har inte heller en formell tystnadsplikt. Legitimerade psykologer har en 5-arig utbildning i
psykologi och lyder under Socialstyrelsens sekretesslag.

Distinktionen mellan resultatmal, prestationsmal och processmal innebar formodligen for
manga lasare en ny insikt. Resultatmal (att vinna matchen eller uppna en kvalifikationsgrans)
ar alla bekanta med, men kan ha en férédande effekt pa utférandet. Under matchen/tavlingen

ar processmal det priméra, det vill saga vad och hur jag ska gora just nu.

Klargorande &r ocksa att tiden nar en grupp idrottare enbart betraktades och behandlades som
ett oskiljaktigt kollektiv &r Gver. | ett idrottslag géller det att hitta en balans dar bade lagets

och den enskilde individens behov uppméarksammas.

De fem kapitlen med psykologiska formagor avslutas med frageformular som lasaren kan
fylla i och fa en uppfattning om hur hen ligger till i de olika avseendena. Detta kan leda till en
insikt om vad som bor/kan forbattras, men tyvarr saknas en normgrupp. Det gar alltsa inte att
veta hur de egna svaren ar i jamforelse med andra. Det som saknas ar information om
frageformuldrens konstruktion och om fragorna ar de béasta for att representera den kategori
som de har placerats i. Vidare skulle den sprakliga formuleringen av vissa pastaenden kunna

forenklas.

Redaktionella kommentarer

Pa flera stéllen i texten saknas referenser t ex “Forskning har visat...” (s. 117), “Forskningen
har #ven visat...” (s. 120), ”Studier visar...” s. 138). | referenserna i slutet pa varje kapitel
forekommer manga fel och inkonsekvenser. Enligt de senaste rekommendationerna ska

forlagsorten inte langre anges i referenser, vilket forekommer pa manga stéllen.

Slutsats
Boken ar lattlast och mycket praktiskt upplagd. Under rubriken ”Fundera pa”, som

forekommer i de flesta kapitlen, far lasaren ett utmarkt tillfalle att reflektera dver sin egen



situation och ta initiativ till eventuella fordndringar. Ett tips ar darfor att inte stracklasa boken
utan lata lasningen ta den tid som kravs. Den kan med sin praktiska inriktning varmt

rekommenderas for idrottslag och enskilda idrottare som vill férandra sina mentala férmagor.
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