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Prestationsblockeringar

Detta avsnitt handlar om prestationsblockeringar inom gymnastik och specifikt trampolin
och DMT. Syftet med avsnittet ar att, med hjélp av den forskning och litteratur som finns i
amnet:

¢ Oka medvetandet om och forstaelsen f6r vad prestationsblockeringar egentligen ar

¢ studera hur det kan yttra sig

e granska vad orsakerna kan vara

* undersdka hur man kan jobba forebyggande

e diskutera Iosningar pa problemet.

Alla referenser hittar du pa kurswebben under rubriken Om produktionen som finns langst
ner pa varje sida.

Kart barn har mdnga namn...

"Tappa en 6vning”, “sparr”, “blockering”, “I&sning”, "LMS” (Lost Move Syndrome),

"yips”, “prestationsfobi”, “TSC” (Temporary Skill Confusion), “"performance block”,
"CSS” (Confused Skill Syndrome), "twisties” och “flippar” ar alla bendmningar pa
liknande problem inom idrotten.

Vad ar prestationsblockeringar?

Prestationsblockeringar &r ett vanligt forekommande fenomen inom gymnastikens akro-
batiska discipliner. Det dr heller inget nytt problemomrade; exempelvis ska tva fore detta
vdrldsmaéstare i trampolin pa 1970-talet, britten Paul Luxon och Sovjets Evgeni Janes, ha
lidit av detta.

Liknande problem ar utbrett i manga andra idrotter, exempelvis inom simhopp och
freestyle. Inom skidsporten brukar det kategoriseras som LMS (Lost Move Syndrome),
i golf, baseboll och cricket kallas det yips samt i spjutkastning, hiacklopning, bagskytte
("guldskrack”) och dart (”dartisis”).

Benamning

I sin bok Over & Above skriver den respekterade brittiske trampolintrdnaren
Jack Kelly:

Termen lost move syndrome skapar en kansla av slutgiltighet som kan fylla bade
trdnare och gymnast med onda aningar. [...]. Den mer kédnda medicinska definitionen
betecknar syndrom som ”en bestimd kombination av avvikelser eller symtom som
tenderar att upptrada tillsammans och som sammantaget pekar mot en viss diagnos.
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Denna medicinska koppling kan markbart spa pa de negativa kianslor som redan upplevs av
den drabbade gymnasten.

P4 samma tema, alltsd hur man bor bendmna problematiken, sdger den kanadensiske
legendariske Dave Ross: ”Sjalvfortroendet far sig en torn nér de forsta tecknen pa
problemet dyker upp, att da anvanda en term som LMS ldgger ytterligare hinder pa
vagen mot forbattring.”

Nar Dave har att gora med en gymnast som visar de karaktaristiska tecknen pa prestations-
blockering brukar han istéllet anvanda termen “temporary skill confusion” (TSC) nér de
paborjar de korrigerande atgarderna. TSC pekar pa att det ar ett problem, men indikerar
ocksa att det kan 16sas. Det dr temporért och det ar ett resultat av “sammanblandning”.

Definitioner

Prestationsblockeringar av typen LMS kan beskrivas som ett psykologiskt tillstind dér en
idrottare inte kan utféra en 6vning eller rorelse som tidigare var automatiserad. Specifikt
karaktdriseras fenomenet av en plotslig och tillfallig forlust av fin- och/eller grovmotorisk
kontroll, som leder till att rorelser laser sig, fastnar eller fryser.

Enligt Wikipedia ar yips “den gemensamma termen for en plotslig och oférklarlig forlust av
fardigheter hos erfarna idrottare. Vissa tillskriver yips en forlust av finmotoriska fardigheter;
andra anser att tillstandet i forsta hand &r psykologiskt”. Yips [...] yttrar sig i form av ofri-
villiga ryckningar, spasmer, skakningar och frysning medan en specifik rorelse utfors.

Hur yttrar sig prestationsblockeringar?

Hir f6ljer en lista 6ver olika varianter av prestationsblockeringar av LMS-typ:

1. En gymnast som har lart sig exempelvis barani (framatvolt med halvskruv) kan
inte langre utféra en framéatvolt utan att skruva.

2. En gymnast som lért sig en enkelvolt med skruv kan inte langre utfora
“karnovningen”. Gymnasten kan exempelvis utfora helskruv (bakatvolt med
helskruv) men kan inte langre gora en salto utan att skruva ofrivilligt/automatiskt.

3. En gymnast skruvar for mycket,och gor exempelvis dubbelskruv istillet for
helskruv, eller rudolf istallet for barani.

En gymnast gor dubbel (dubbelvolt bakat) istallet for salto.

En gymnast gor ”“duck-under” i 6vningar med multipel voltrotation istallet for
skruv. Exempelvis gor gymnasten tva och trekvarts framatvolt istallet for fliffis.

I 'sin bok Over & Above kategoriserar Jack Kelly dven for tidig skruv i fliffis som ett LMS-
problem. Det bor dock snarare karaktariseras som ett vanligt misstag i inlarningsfasen av
fliffis.
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Exempel pa prestationsblockeringar av typen yips:

1. En gymnast som till exempel behérskar bade flickis och salto (och kanske d&nnu mer
avancerade 6vningar) kan plotsligt inte utfora nagra bakatovningar utan ”fryser”
(vanligt i artistisk gymnastik och truppgymnastik).

2. En gymnast som behérskar flertalet olika framatvolter pa trampett kan inte langre
starta volten utan ”fryser”.

3. En gymnast som har lart sig salto kan inte langre starta volten utan “fryser” (pa till
exempel trampolin).

Ovanstaende blockeringar kan ta sig olika uttryck, bland annat att gymnasten aldrig

kommer ivdg (det vill sdga inte paborjar ansatslopningen) eller att hen ”springer

igenom”.

4. En gymnast som inte langre kan gora vanliga upphopp utan att gora en oavsiktlig
salto pa trampolinen.

I vissa fall kan ovanstdende typ av problem ”sprida sig”. ”Till exempel kan en blockering

av salto-fasen av kombinationen rondat-flickis-salto sprida sig till flickisen och ofta ocksa

till sjdlva rondaten. Vidare kan problem med salto pa bom snabbt sprida sig till salto pa
fristdendet och/eller till 6vergdng bakét pa bom eller pa fristdende, for att ge ett exempel fran
kvinnlig artistisk gymnastik.

Hur lange kvarstar prestationsblockeringar?

Alla slags prestationsblockeringar kan upptridda bade plotsligt och gradvis. Somliga som
drabbas blir av med problemen direkt, ibland inom minuter eller i alla fall under samma
traning. Andra dras med fenomenet i dagar och veckor eller annu langre.

I en studie av Day et al. fran 2006 deltog femton individer som téavlade pa hog nationell
niva. Dar varierade tiden som deltagarna hade sina problem mellan tre manader och tv4 ar.
Medeltalet var tio manader. Enligt professor Thomas Heinen ar tillstdndet att betrakta som
kroniskt om det haller i sig i mer 4n en manad.

Intride av LMS i kronologisk sekvens
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Hur utbrett ar problemet?

Prestationsblockeringar forekommer i alla akrobatiska sporter och discipliner. Dave Ross
menar att det 4r mer utbrett i trampolin och skidgrenen freestyle &n i andra akrobatiska
sporter eller discipliner, eftersom skillnaden mellan évningarna som utfors ar mindre.

Exakt hur utbrett problematiken dr tycks det inte finnas nagon forskning kring, men ame-
rikanska gymnastikforbundets tidskrift Technique hdavdar att “praktisk taget 70 procent av
alla gymnaster pa hog niva har upplevt psykologisk blockering — oférmagan att utféra en
fardighet som tidigare utforts med latthet”.

En studie om truppgymnastik gjord av laa Giotis 2007 visade att 93 procent av de med-
verkande gymnasterna antingen hade eller hade haft mentala blockeringar. Gymnasterna i
fraga tavlade pa JSM- eller USM-niva.

FIG och Thomas Heinen genomforde en enkét i samband med trampolin-VM i Odense 2015.
80 procent av respondenterna sade sig da ha haft problem med prestationsblockeringar
minst en gang under sin karriér.

I sammanhanget ska det dock papekas att saval allvarlighetsgrad som hur linge en gymnasts
problem av detta slag sitter i, varierar i mycket hog grad.

Vilka typer av blockeringar ar vanligast?

Enligt FIG-enkaten 2015 var den vanligaste formen av prestationsblockeringar de som
forekommer i fliffis och/eller rudy out fliffis. Nast vanligast var blockeringar relaterade till
dubbel bak och full in och darefter foljde saltos eller whip-backs.

Orsakerna bakom prestationsblockeringar

Forst av allt kan man konstatera att det rader delade meningar om det handlar om fysiska
eller psykologiska orsaker. I Technique (augusti 2009) foreslar exempelvis artikelforfattarna att
“ibland tycks det som om orsaken kan vara sma biomekaniska fel som ar sa smé att varken
gymnasten eller tranaren uppmérksammar dem.” Det antyder alltsd att prestationsblocke-
ringar skulle kunna ha atminstone delvis tekniska eller fysiska orsaker.
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Hays et al skriver dock:

LMS-drabbade idrottare fortsatter besitta det motoriska programmet for vningen
och dr fortfarande fysiskt kapabla att utfora den, men att de tillfalligt hindras fran att
komma at det. Detta stoder uppfattningen att storningen ar psykologisk snarare an ett
problem baserat pa fysiska fardigheter.

Automatiseringsteorin

Béde Day et al. (2006) och Kelly (2014) menar att orsakerna gér att spara till inlarningspro-
cessen och automatiseringen av rorelser. Den amerikanske psykologen Paul Fitts utvecklade
redan 1954 en modell f6r inldrning av motoriska rorelsemonster, som sedan dess har kommit
att bli tongivande inom forskningen.

Manga forskare inom omradet menar att mekanismerna bakom LMS beror pa att gymnas-
ten i inte fullt ut har natt det tredje, automatiserade stadiet. Hays skriver att “LMS framst &r
resultatet av en vaxling frdn automatisk bearbetning till medveten bearbetning och forsok att
ta kontroll 6ver ett redan automatiskt rorelsemonster”.

Automatiseringen av rorelser, fritt efter Fitts (1954) av Ulf Andersson (2024)

Kelly (2014) menar ocksa att “om gymnasten plotsligt atergar till en medveten kontroll av
en Ovning som har blivit automatiserad och darigenom stor hur 6vningen utfors, maste jag
stalla fragan: "Var den aktuella 0vningen faktiskt automatiserad, eller sag det bara sa ut?”
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Andra forklaringar

En annan hypotes &r att prestationsblockeringar dtminstone delvis beror péa eller utloses av
stress eller dngest. Det kan vara negativa handelser inom familj och slékt, relationsproblem,
studiesituation eller viktig tavling i antagande. Jack Kelly haller med: ”Jag tycker det ar
rimligt att dra slutsatsen att trampolingymnaster som far (prestationsblockeringar) svarar pa
nagon form av stress, oro eller press.”

Andra forskare talar om svarigheter att fa tillgang till motoriska program for att forklara
prestationsblockeringar. Collins et al. (1999) studerade blockeringarna hos en internationell
spjutkastare, och forklarar dennes problem som en oférmaga att fa tillgang till ratt motoriska
program for den 6nskade rorelsen. De hdvdar att idrottare som upplever prestationsblocke-
ringar av LMS-typ forblir ”i besittning” av det motoriska programmet for fardigheten i fraga
och fortfarande ar fysiskt kapabla att utfora den. Individen har emellertid blivit of6rmogen
att hamta det tidigare automatiska motorprogrammet och kan i stéllet aterga till en med-
veten bearbetning av fardigheten.

Vittnesmal &r viktiga!

For den som sjalv inte har varit med om prestationsblockeringar inom gymnastiken ar det
svart att forestdlla sig hur det kdnns. Men haér &r ett forsok. Forestdll dig att du kor bil i hog
hastighet pa en motorvig. Plotsligt glommer du hur man kor bil och du har dessutom pa
dig en 6gonbindel. Du forlorar all rumsuppfattning, du dr utan kontroll och vet inte nar du
kommer att stanna eller krascha.

Just forstaelse ar faktiskt ett nyckelord nar det géller prestationsblockeringar och presta-
tionslasningar. I forskningsvarldens kanske mest citerade studie i &mnet slar Day et al.
(2006) fast att 93 procent av de medverkande i deras studie ansag att bristande forstaelse var
en bidragande orsak till att deras problem blev vérre: ”Jag forstod bara inte vad som héande,
typ vad var dessa tankar och hur kom det sig att jag plotsligt blev s& dalig pa trampolin.”

Att 6ka omgivningens forstaelse for prestationsblockeringar dr darfor mycket viktigt. Inte
minst géller detta tranare och traningskamrater.

"Jag kunde inte hindra det, jag kunde inte kontrollera det i stunden, jag kande att jag
inte kunde hjélpa det, det var inget jag kunde gora nat at.”

% X Xk %k X

"N&got i min hjérna stoppade mig ... det var som om min hjdrna hade tagit Gver min
kropp.”

% X Xk %k X

”Din hjérna tror att du ska g6ra ndgot du inte borde gora, att det &r farligt och sager
3t dig att inte gora det.”

% X Xk %k X

"Du forsoker att gora 6vningen, men eftersom du inte tror att du kan géra den s& gor
du dem inte ordentligt s& du ger upp [...] och sedan skrammer du upp dig annu mer
och problemet blir vérre, det ar som en nedatgdende spiral.”

% X Xk %k X
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"Att plotsligt inte veta vad din kropp kommer att géra”.

% X Xk %k %

"Jag kande mig bara uteldmnad, de pratade inte riktigt med mig, jag tror att de kan

ha varit radda for att forvarra saker. Jag tror att de trodde att det bara var ndgot jag
skulle I6sa pé egen hand i slutandan, sa lamnade de mig i ensam.”

% X % %k %

“Den huvudsakliga kanslan ar definitivt radsla, du styrs av radsla, bara akta radsla.”

Shipman et al. visade i en studie 2002 att motivationsnivaerna i hog grad paverkas av pre-
stationsblockeringar. Motivationen var lagre vid syndromets utbrott pa grund av forlust av
sjalvfortroende. Fyndet kan kopplas ihop med Self-Determination Theory (SDT) eftersom de
drabbade saknade (en kansla av) kompetens, vilket gjorde att deras motivation sjonk.

Losningar

Hur 16ser man da problemen nér de uppstar? Faktum éar att ingen konsensus dnnu finns
kring varken orsakerna till eller lsningarna pa prestationsblockeringar. Dave Ross har dock
formedlat foljande visdom: “Tiden enkom l6ser vanligtvis inte detta problem.” Det vill saga
att bara lagga det at sidan ar ingen l6sning. En annan tumregel ar att bygga en solid strategi,
en genomtankt plan, snarare dn att tro att man kan hitta en ” quick-fix”.

Eller som professor Heinen skriver: “Lost Movement Syndrome &r ett allvarligt tillstand i
akrobatiska idrotter och fenomenet ska hanteras varsamt.” Vidare: sétt en realistisk tidsram
for "botandet” — det handlar om manader, inte veckor. Om problemet har identifierats tidigt
ar prognosen for aterhdmtning troligen kortare an om problemet har funnits i sex méanader.

Nedan beskrivs ett antal alternativ pa l6sningar som finns i litteraturen eller ar hamtade fran
egna erfarenheter. Forslagen och teorierna kommer fran saval trdnare som psykologer och
forskare.

Losningsforslagen ar indelade i fyra kategorier: tekniskt, terapi, taktik och trdnaren — de fyra
Tma.

Tekniskt:

* Manga ganger kan det vara bast att 1ira om vningen steg for steg fran grunden,
ibland med nya progressioner. Gymnasten siager eventuellt att hen inte lingre kan
”forestélla sig” 6vningen. Traning dr mycket viktigt eftersom den mentala bilden
vanligtvis &r starkare nar traningen gar bra. Nar problem uppstar, ga tillbaka ett steg
och ha tdlamod!

* Designa ett program med progressioner. Utforma trdningen sa att det alltid finns ett
tydligt slut pa uppgiften, oavsett om blockeringar sker eller inte.

* Vid “omlédrning” - sikerstill automatisering! Med hénvisning till “automatiserings-
teorin” (se ovan): sdkerstall att Ovningen verkligen dr automatiserad och att det inte
bara verkar sa. Var noggrann, stressa inte pa inlarningen och utvecklingen. Under-
skatta inte antalet repetitioner som dr nodvandiga for att automatiseringen ska tréada
in.
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* Gor progressionen eller vningen pa ritt sitt — det finns inget mer betryggande for
idrottaren. Eftersom radsla ofta dr en del av problemet, ar det vanligtvis nodvandigt
att anvanda hjalpmedel, sdésom grop eller longe.

* En vanlig fysisk atgard ar progressionstraning. Detta innebar att gymnasten backar
svarighetsgraden till den 6vning som hen &r séker pa och kapabel att utféra utan
negativ kansla. Darefter forsoker hen sakta ateruppta svarighetsgraden igen genom
att ta ett litet steg i taget. I progressionstraningen bryts ofta 6vningarna i mindre
delmoment. Detta kan innebéra att fallhdjd, ansats eller landning plockas bort och
dédrmed far gymnasten farre orosmoment att tanka pa.

¢ Ibland kan man hitta en “falsk” teknisk 16sning. Om gymnasten till exempel aldrig
gjort en dubbelskruv bakat med raka armar, kan helskruv bakat med raka armar
minska sannolikheten for oavsiktliga dubbelskruvar. Ofta fungerar 16sningar som
denna eftersom att tinka pa armarna héller tankarna borta fran att gora 6vningen fel.

¢ Ofta maste 6vningen aterinldras som om gymnasten aldrig hade gjort den forut,
och ibland maste nya progressioner anvéandas. Till exempel kan en gymnast som gor
en framatvolt nér hen forsdker gora en barani, laras att gora en framatvolt med sen
halvskruv.

¢ Uppmuntra gymnasten att utveckla en medvetenhet om lampliga visuella kontroll-
punkter (kdnt som spotting) under 6vningens utférande. Ofta lar sig unga gymnaster
ovningen sa snabbt att de i forsta hand forlitar sig pa kinestetiska signaler snarare an
visuella signaler. Till att borja med kan adderingen av visuella signaler vara distra-
herande for en gymnast som bara har forlitat sig pa kinestetisks signaler (inte sillan
utfor faktiskt yngre gymnaster 6vningarna med stangda 6gon).

¢ Blicken! God rumsuppfattning ar beroende av att gymnasten har visuella kontroll-
punkter. Var alltid noga med blickpunkter och spotting!

* Vilseled aldrig gymnasten om huruvida du kommer att passa eller inte.

* Taen paus och atervand till trampolinhoppningen langsamt. Anvand nya progress-
ioner och bygg utdvarnas sjdlvfortroende igen. Detta tar tid och kraver tdlamod bade
for utdvaren och tranaren.

* Ien artikel forfattad av Jack Kelly, dopt till “The mystery of the disappearing front
somersault”, ger han forslag pa en metodik som kan anvéndas for att bli av med
problemet att en gymnast som har lért sig barani inte langre kan utfora en framatvolt
utan att skruva. Principen f6r metodiken, som beskrivs nedan, kan anvéindas pa
andra Ovningar an framéatvolt.

Foljande sekvens rekommenderas:

1. framatvolt — ingen skruv
2. framatvolt - lagg pa skruv
3. framatvolt - ingen skruv
4. framatvolt —lagg pa skruv
5. framétvolt — ingen skruv

Lamna redskapet!
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Detta utvecklas gradvis och slutligen gor gymnasten féljande sekvens:

framéatvolt — ingen skruv

framatvolt - lagg pa skruv

1
2
3. framatvolt - lagg pa skruv
4. framatvolt - lagg pa skruv
5

framéatvolt - ingen skruv

Lamna redskapet!
Terapi:

* Om man antar att yips och LMS understéds av en dngestkomponent, ar kopplade
till betydande livshandelser och anses vara traumatiska i sig skulle det betyda att
dessa terapier ocksa kan vara effektiva for LMS och yips. Yips and Lost Move
Syndrome)

¢ Franck Bardy namnde ndgra mojliga botemedel, varav en var att beséka en psykolog
[...] Att besoka en psykolog &r bra och kan 16sa problemet pa kort sikt, men maste
genomforas i samband med en langsiktig strategi for mental traning for att man ska
fa bestaende effekter.

* Johnny Tenn &r en av de som foresprakar att tidigt utveckla gymnasters mentala
traning pa ett systematiskt och strukturerat satt, exempelvis avslappningstekniker,
distraheringsmetoder, positivt sjalvprat, visualisering och koncentrationsévningar.

e Ova mentalt pa att mentalt avbilda framgangsrika forsok. Sadan ‘imagery’ ar ofta
inte sa latt.

e Lat gymnasterna veta att de inte dr ensamma. Lat gymnaster med problemet prata
med varandra.

Taktik:

¢ Tareda pa vilka 6vningar gymnasten fortfarande kan gora med fullstandigt sjalv-
fortroende. Tillbringa det mesta av trdningstiden att arbeta i “cirkeln av sjalv{or-
troende”. Satt ihop sekvenser och varv/serier som gor det majligt for gymnasten att
lyckas fullstandigt. Detta hjélper gymnasten att aterfa sjalvfortroende. Sedan vagar ni
er utanfor fortroendecirkeln och férsoker fanga dvningar fran utsidan, och sakta ta in
dem.

* Nir idrottaren har smakat lite pa framgang (i sin rehabilitering) kommer hen ofta
att ladda och forsoka aterfa allt igen pa ett och samma traningspass, sarskilt om
problemet ar nytt. Detta bor undvikas!

* Gymnasten maste medverka for att hjilpa till att 6vervaka framstegen. Till exempel
bor gymnasten instrueras att sluta gora ovningen om en langtan eller farhaga att
gora fel 6vning upptiacks. Gymnasten borde inte tdnka pa nagot annat an att gora
ovningen pa ratt sitt. Om ett infall att gora den andra 6vningen dyker upp, bér hen
sluta och tédnka igenom det eller prova ett enklare steg.

e Gor den "blockerade” dvningen tidigt i triningen for att undvika att forstora hela
traningen. Om gymnasten dr framgangsrik har hen en bra borjan pa traningen. Om
hen inte lyckas dr den stressiga situationen {6r dagen 6ver och hen kan njuta av och
fokusera pa andra aspekter av sin traning snarare &n att frukta vad som fortfarande
kommer att komma. Tidigt under traningen ar ocksa gymnasten bade fysiskt och
mentalt piggare.
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* Anvind “fonster av mojligheter.” Mojlighetsfonster ar mycket korta chanser for
gymnasten att utfora den blockerade 6vningen.

* “Tonaned” problemet — utan att ignorera det. Tala inte om det som ett syndrom eller
en sjukdom.

* Lat gymnasten prova 6vningen “utanfor rampljuset.” Till exempel kan hen upp-
muntras att komma till traningen nagra minuter innan eller att stanna nagra minuter
efter (tidigare &r béttre att undvika att forldnga forvantan under traningen). Att 6va
pa ovningen utan lagkamrater minimerar forlagenheten som féljer med offentliga
misslyckanden.

e Utforma gymnastens varv/serier for att eliminera den blockerade 6vningen, dven
om ett sadant tillvagagangssatt ar extremt och inte alltid mojligt om 6vningen ar ett
obligatoriskt inslag

* Att utesluta 6vningen ur sin repertoar kan vara en 16sning, men tas till i extrema
fall. Det kan vara extra problematiskt inom exempelvis synkron trampolin eller
truppgymnastiken.

Trdnaren:

Du som trénare spelar en stor roll ndr sadana hér problem intraffar och under den efter-
foljande rehabiliteringen. Nyckelorden hér ar att vara férstdende, positiv, stottande och
empatisk. Nedan har vi samlat ett antal klokskaper som vi hittat i litteraturen kring presta-
tionsblockeringar vad giller trénare.

* Ett positivt tillvigagangssitt rekommenderas. Alla framsteg bor berommas. Skriv
ned varje gang 6vning utfors korrekt. [...] Rédkna inte antal forsok eller antal miss-
lyckanden. Hall saker positiva. Gymnasten kommer troligen beklaga sig 6ver att hen
inte kan gora det som var latt forut. Observera: gymnasten kommer bara lagga marke
till sma forbattringar som positiva forst nar hen fullt ut har accepterat “hélet” som
hen befinner sig i.

* Ofta dr riadsla involverat — sarskilt vid “duck-under”-situationer. Sa det ar valdigt
viktigt att du som tranare har tdlamod och &r forstdende.

¢ Fast kontroll och “one-to-one”-coachning ar viktigt eftersom gymnasten troligtvis ar
sin varsta fiende.

* Du som trinare ska vara medveten om att idrottarens upplevelse av problemet pa-
verkas av de runtomkring hen.

* Var modig, tink positivt och ha talamod... Det ar OK att inte vara OK!

* Graden av oro kan vixa till okontrollerbara nivaer. Detta ar {Or att idrotten verkli-
gen betyder ndgot for gymnasten. Var medvetna om att denna process kommer att
dga rum i gymnasternas huvuden.

¢ Trampolingymnaster som har natt en viss prestationsniva dér de kan bli sarbara for
TSC, kommer sikerligen vara sa seridsa angaende sin sport att minnena fran fore-
gaende traningspass kommer att finnas med dem néar de lamnat hallen. De kommer
sannolikt oroa sig for att forvaxlingen kommer att skada deras narmaste tavlingspla-
ner och, trots att de forsoker forbli positiva, kan en fratande mental process dga rum.
Sjalvfallet kommer de att tdnka pa manga andra saker ndr de inte ar i hallen, men
den engagemangsnivan som ar nodvéndig for idrotten pa hog niva borgar for att det
kommer férekomma mycket mental 6vning mellan traningarna.

* En episod [...] kan forefalla relativt ofarlig, men vi maste betdnka vad som hander
nar en gymnast lamnar traningshallen och spenderar tid ensam.
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* Undvik skuldbeliggning. Gymnaster kdnner troligen mycket skam och frustration
trots att deras yttre uttryck kanske inte aterspeglar dessa kénslor. De starka kadnslorna
som kannetecknar dessa situationer forvirrar problemet. Om gymnasten har block-
eringarna under en langre tid, med starka kanslorna standigt dr ndrvarande, kommer
dessa kénslor kopplas till omstandigheterna [...]

Foljande rad kommer fran tysken Thomas Heinen som &r professor i psykologi vid univer-
sitetet i Hildesheim och flitigt anlitad av FIG, det internationella gymnastikfdrbundet, for
deras hogre kurser inom sitt Academy-program.

Mitt rad ar att jobba tillsammans med en erfaren idrottspsykolog och med ett tvarvetenskap-
ligt perspektiv. Istéllet for att bara anvianda en enstaka metod s& bor man anvanda multi-
modala metoder vid behandlingen av problemet, d.v.s. angreppssatt med delar haimtade
fran flera olika metoder, tillvagagangssatt, teorier och synsatt.

Prevention
* Sikerstall att dvningen verkligen dr automatiserad och att det inte bara verkar sa.
¢ Undvik samtidig inldrning av nira besldktade évningar.
¢ Under rehabiliteringen, var extra uppmarksam pa foljande:
— Om gymnasten ar trott och hangig: trana inte fysiskt!

— Om gymnasten ar sjuk eller krasslig: trana inte (sinnena kommer vara forvirrade
vilken kan orsaka svarigheter).

— Om gymnasten visar tecken pa att vara stressad och/eller okoncentration: utfér inte
problemdvning(ar)!

e Blicken! God rumsuppfattning dr beroende av att gymnasten har visuella kontroll-
punkter. Var alltid noga med blickpunkter och spotting!

* Systematisk inldrning! Bert Scales (mangarig brittisk forbundskapten) sa en gang:
“Alla 6vningar maste byggas pa ett systematiskt sitt, ddr man genomgar alla pro-
gressioner och positioner for alla 6vningar, sa att det finns ett fundament pa plats
for alla komplexa 6vningar.”

e Utveckla tidigt gymnasters mentala traning pa ett systematiskt och strukturerat satt.
Detta kan vara avslappningstekniker, distraheringsmetoder, positivt sjdlvprat,
visualisering och koncentrationsdvningar.
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