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LMS, TSC, yips eller kanske prestationsblockering?

Kirt barn har mdnga namn ar ett gammalt talesatt. Detta avsnitt handlar ingalunda om nagot kart
barn, men helt klart dr att problemet som genomlyses pa de foljande sidorna har manga
bendamningar.

7/

“Tappa en 6vning”, "sparr”, blockering”, “1asning”, “LMS” (Lost Move Syndrome), ”CSS”

(Confused Skill Syndrome), “yips”, ”prestationsfobi” !, “"TSC” (Temporary Skill Confusion) 2 och
“performance block” 3 dr alla bendmningar pa liknande problem inom idrotten.

Fenomenet ar vanligt forekommande inom gymnastikens akrobatiska discipliner. Vem har inte
hort talas om eller varit med om att en trupp- eller AG-gymnast far en blockering eller att en
trampolingymnast “tappar en 6vning”? Det ar heller inget nytt problemomrade; exempelvis lar
bade Paul Luxon (engelsk varldsmastare i trampolin 1972) och Evgeni Janes (VM-vinnare 1976 och
1978 fran Sovjetunionen) ha lidit av LMS. ¢

Men samma, eller atminstone liknande problem ar utbrett i ménga andra idrotter, bland andra:
e Inom simhopp och grenen freestyle inom skidsporten dar det brukar refereras till LMS
e [ golf, baseboll och cricket ddr det kallas yips
e I spjutkastning, hacklopning, bagskytte och dart

En intressant fraga dr om det verkligen handlar om samma fenomen? Vi aterkommer till det i ett
senare avsnitt dar vi ocksa resonerar om hur man kan och bér benamna fenomenet.

Lite forenklat kan man sdaga att forskningen benamner “tappade 6vningar” som LMS (Lost Move
Syndrome) och ”blockeringar”/”lasningar” for yips. Nu kanske nadgon invander att det inte borde
spela nagon roll, att det bara dr semantik. Men, tva av den internationella trampolinvarldens
absolut storsta tankebyggare, kanadensaren Dave Ross och britten Jack Kelly, resonerar
annorlunda. I sin bok Over & Above skriver Kelly “Termen Lost Move Syndrome skapar en kansla
av slutgiltighet som kan fylla bade tranare och gymnast med onda aningar. [...] Den mer kidnda
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”. Denna medicinska koppling kan markbart spa pa de negativa kdnslor som redan
upplevs av den drabbade gymnasten. Dave Ross 5 har papekat att en gymnast inte bara erfar att
sjalvfortroendet far sig en torn nar de forsta tecknen pa problemet dyker upp, men att anvanda en
term som LMS lagger ytterligare hinder pa vagen mot forbattring. Nar han har att géra med en
gymnast som visar de karaktaristiska tecknen brukar Dave anvdnda termen "Temporary Skill
Confusion" (TSC), ndr de paborjar de korrigerande atgarderna. TSC tillstar att det ar ett problem
men indikerar ocksa att det kan 16sas — det ar ‘temporart’ och det ar ett resultat av
’sammanblandning’” 6.

Det finns annu ingen konsensus kring varken orsakerna till eller I6sningarna pa LMS och
blockeringar. Syftet med denna del av kursen ar dock att, med hjélp av den forskning och litteratur
som finns i amnet, 0ka medvetandegraden och forstaelsen kring vad detta fenomen egentligen ér,
hur det kan yttra sig, vad orsakerna skulle kunna vara, hur man kan jobba forebyggande och vilka

Silva, ]. M, (1994) Sport Performance Phobias. International Journal of Sport Psychology, 25, pp.100- 118

Kelly, J., Over and Above (2014)

Bennett et al. (2014). Yips and lost move syndrome

Tenn, Johnny (1995). Lost Move Syndrome

Dave Ross (f. 1950), Kanada, ar historiens framste trampolintranare vad géller olympiska spel, hans gymnaster
har vunnit medaljer pa alla OS sedan 2000, totalt sex medaljer varav tva guld.

¢ Jack Kelly, Over and Above (2014)
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16sningar pa problemet som kan finnas.

Definitioner

Lost Move Syndrome (LMS) kan beskrivas som ett psykologiskt tillstdnd dér en idrottare inte kan
utfora en 6vning eller rorelse som tidigare var automatiserad ”. Specifikt karaktariseras LMS av en
plotslig och tillfallig forlust av fin- och/eller grovmotorisk kontroll, som yttrar sig som rorelser som
lases, fastnar eller fryses. En central upptackt [...] associerade LMS [...] med att kdnna som om
nagon, eller ndgonting, forutom idrottaren sjalv hade kontrollen under en kortvarig stund. 8

LMS, allmént forekommande i artistiska idrotter (t.ex. trampolin, gymnastik, simhopp), har
beskrivits som ett tillstdnd dér idrottaren forlorar orienteringen avseende kroppens lage och
formagan att utfora en viss teknik eller 6vning, ofta resulterande i att ofrivilliga skruvar, rotationer
och kroppspositioner utfors, eller att vningen inte kan utforas alls. °

Definitioner av yips:

Wikipedia definierar yips som “den gemensamma termen for en plotslig och oforklarlig forlust av
tardigheter hos erfarna idrottare. Vissa tillskriver yips en forlust av finmotoriska fardigheter;
andra anser att tillstdndet i forsta hand ar psykologiskt”

Bawden & Maynard, 2001 skriver: Yips, framst forknippat med golf och cricket, yttrar sig i form av
ofrivilliga ryckningar, spasmer, skakningar och frysning, medan en specifik rorelse utfors. 1°

Clarke et al. (2015): Yips ar en psyko-neuromuskuldr rorelsestorning, som paverkar idrotter dar
finmotorisk precision kravs for framgang."

Egna erfarenheter

Forsta gangen jag sjalv fick uppleva LMS, eller ndgon som “flippar” som vi sa pa den tiden, var
vid trampolin-VM i Paris 1986. Under hela traningsveckan innan VM gjorde fransyskan Natalie
Treil oavsiktligt 2 % volt framat till rygg istdllet for den planerade Half out Fliffis 1. Jag fick ocksa
bevittna nar Igor Gelimbatovski, flerfaldig VM-medaljor fran Sovjet som innehade det inofficiella
varldsrekordet i svarighetsgrad under 16 ar, vid ett par tillfdllen inte gick ut och skruvade dér han
skulle i sin Rudy out Triffis * utan istéllet fortsatte rotera till en 3% volt framat.

Min forsta egna erfarenhet intraffade ca tva ar senare under en vanlig traning i Sundbyberg. Jag
skulle gora en 1 Y2-skruvad dubbel framatvolt i pikerad stil (Rudy out Fliffis) som var del av min
valfria serie, men i stdllet for att ga ut och skruva fortsatte jag att rotera och det blev 2 % framat till
rygg istéllet. Som jag minns det var min kédnsla mest forvaning och jag kopplade inte ihop det med
"flippar”. Sa jag bytte sekvens och tankte att jag kor starten pa min valfria istéllet, en serie som
startade med pikerad Half out Triffis. Nar det da av misstag blev en pikerad 3 % volt framat sa
blev jag faktiskt lite brydd... Denna typ av problem f6ljde mig sedan under resten av min
trampolinkarridr, av och till. Oftast var det samma typ av missar som beskrivits ovan, men under

7 Day, C, Thatcher, J, Greenlees, I, and Woods, B (2006) The Causes of and Psychological Responses to Lost Move
Syndrome in National Level Trampolinists. Journal of Applied Sport Psychology, 18, (2)

8  Bennett, Jennifer Emily. (2015). The psychology of the yips and lost move syndrome in sport.
Doctoral, Sheffield Hallam University (United Kingdom)

° Day et al.,, 2006; Tenn, 1995a

10 Bawden & Maynard, 2001; McDaniel et al., 1989

1 Clarke et al. (2015)

12 Dubbel volt framat med halv skruv i andra volten

13 Trippel volt framat med 1%z skruv i tredje volten



en period kunde jag i de flesta fall inte gora en vanlig grupperad dubbelvolt bakat utan att
”ofrivilligt” gora en helskruv i andra volten.

Direkt efter min egen aktiva karridr borjade jag att trdna andra trampolingymnaster. Under de
cirka 30 ar som har forflutit sedan dess har jag varit tranare for mdnga gymnaster, de flesta av dem
pa landslagsniva, som i perioder haft antingen problem med sammanblandade dvningar eller
blockeringar. Vissa har haft det hogst tillfalligt, andra under langre perioder, men alla har faktiskt
lyckats ta sig ur problemet.

Slutligen en intressant observation som jag gjort ett flertal gdnger, men sarskilt idgonfallande var
ett exempel fran borjan av 1990-talet. Pa den tiden hade en viss Stockholmsférening en mangd
mycket duktiga framfor allt manliga trampolingymnaster, faktisk var en absolut majoritet i det
manliga landslaget fran just denna klubb. Vid ett givet tillfdlle da i borjan av 90-talet hade ingen av
killarna i klubben problem med “tappade 6vningar”, men sa drabbades en av gymnasterna av
detta fenomen. Nagon manad senare hade majoriteten av landslagsgrabbarna i den aktuella
klubben samma problem. Detta foranleder mig att tro att det finns ytterligare en risk med denna
typ av problem, namligen smittorisken. Jag har inte hittat nagot direkt stdd i forskningen for att
LMS skulle vara “smittsamt”, men en mangd tréanare, bade svenska och utldndska, inom olika
gymnastikdiscipliner har vitthat om samma problematik. Oavsett sa tillater jag mig att ta detta
som dnnu en inteckning for att man inte ska betrakta eller tala om fenomenet som ett
sjukdomstillstand.

Forskningslaget

Det fanns lange fa seriosa studier publicerade om LMS i allménhet och LMS i gymnastiken i
synnerhet. Det finns ett dock ett antal artiklar och uppsatser och kapitel i bocker som behandlar
LMS inom f.f.a. trampolindisciplinen som vi tagit del av.

Amerikanske trampolintranaren Jeff Hennessy (som bland andra coachade dubble varldsmastaren
Wayne Miller) skrev 1988 ” The Lost Skill Syndrome” och engelske trampolintranaren och
livscoachen Johnny Tenn fick ett par artiklar publicerade i mitten av 1990-talet, etcetera. Men de
flesta av dessa innehaller ofta observationer av anekdotisk karaktar. I en artikel publicerad i
tidsskriften Technique som framst handlade om blockeringar inom kvinnlig AG 14 foreslas
exempelvis att “Idrottare mottagliga for blockering har liknande egenskaper. De ar valdigt
begavade.” Visserligen bidrar tranares observationer till var forstaelse av denna typ av problem,
men studierna far inte sakna teoretiska och vetenskapliga bevis.

Inom truppgymnastiken, som ju &r en forhallandevis liten disciplin internationellt, finns valdigt fa
vetenskapliga artiklar och studier publicerade. Har har vi framst forlitat oss pa uppsatser gjorda av
elever pa GIH i Stockholm .

Med det sagt finns det har forskningslaget blivit betydligt battre pa senare ar och det finns ett antal
riktigt valskrivna, relevanta och intressanta publicerade studier som vi refererar till i denna text.

Det finns betydligt mer forskning gjord angdende yips, och da speciellt relaterad till golf.

Dock anses fenomenet dnda daligt forstatt och har inga kdnda behandlingar. Hays (2015) skriver ”
[...] hénvisningar till prestationsproblem som kannetecknas av forlusten av en tidigare
automatiserad formaga har 6kat inom den idrottspsykologiska litteraturen. Férekomsten av

14 Technique Magazine (USAG), augusti 2009, s. 12-16
15 Giotis, Anna-Maria, Hindrad av en tanke: en studie av mentala blockeringar inom kvinnlig truppgymnastik (2007)



sadana problem har undersokts isolerat, har bendmnts som LMS inom simhopp, trampolin och
gymnastik med fokus pa fobiska storningar och trauma; och som yips i sporter som golf [...].

Hur yttrar sig dessa problem fo6r gymnasterna?

Det finns, som ndamndes inledningsvis, olika former av yips och LMS och de tar sig uttryck pa
olika sétt. Till kategorin LMS-problem raknas:

1. Gymnast som har lart sig exempelvis Barany (framatvolt med halv skruv) kan inte langre
utfora en framatvolt utan att skruva.

2. Gymnast som lart sig en enkelvolt med skruv kan inte langre utféra “karnévningen”. Kan
exempelvis utfora helskruvad bakatvolt men kan inte langre utfora en bakatvolt utan att
skruva ofrivilligt/automatiskt.

3. Gymnast skruvar for mycket; gor exempelvis dubbelskruv istallet for helskruv, eller Rudolf
16 jstallet for Barany.

Gymnast gor dubbel volt bakat istdllet for salto.

“"Duck-under” i 6vningar med multipel voltrotation istéllet for skruv; exempelvis gymnast
gor 2 % framatvolt istallet for Half out Fliffis.

I sin bok "Over & Above” kategoriserar Jack Kelly dven for tidig skruv i “dubbel halv ut” som ett
LMS-problem. Vi haller inte med om detta utan anser att detta snarare ar att betrakta som ett
vanligt forekommande misstag i inlarningsfasen av just den 6vningen.

Till kategorin yips raknar vi har in:

e Gymnast som t.ex. behdrskar bade flick-flack och bakatvolt (och kanske d&nnu mer
avancerade ovningar) kan plotsligt inte utfora nagra bakatovningar utan ”fryser” (vanligt i
AG och truppgymnastik).

e Gymnast som behdrskar flertalet olika framéatvolter pa trampett kan inte langre starta
volten utan “fryser”.

e Gymnast som har lart sig bakatvolt kan inte langre starta volten utan “fryser” (pa t.ex.
trampolin).

Ovanstdende "blockeringar” kan ta sig olika uttryck, bland annat att gymnasten aldrig kommer ivig (dvs
inte paborjar ansatslopningen) eller att han/hon "springer igenom”.

¢ Gymnast kan inte ldngre gora vanliga upphopp utan att gora en oavsiktlig bakatvolt
(trampolin)

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 sjalva
rondaten. Vidare kan problem med salto pa bom snabbt sprida sig till salto pa fristaendet och/eller
till overgang bakat pa bom eller pa fristaende. 17

I andra idrotter an gymnastik kan yips- eller yips-liknande fenomen yttra sig pa olika sétt. I golf
kallar man det yips nar en annars duktig spelare och puttare plotsligt inte kan fa till en vettig putt
ens fran kort avstand. I dart kan problemet exempelvis innebara bland annat att den aktive
plotsligt helt enkelt inte kan kasta pilen - det kallas for ovrigt dartitis.” Guldskrack” inom bagskytte

16 Framatvolt med 1Y5 skruv
17 Technique Magasine (USAG), augusti 2009, s. 12-16



kan bland annat vara att skytten plotsligt upplever att det ar omdajligt att sikta pa malet eller att det
upplevs som “omdjligt att slappa strangen”. '®

Olika typer, varierande varaktighet

Vilka typer av 6vningar ar da vanligast att fenomenet intraffar pa? I trupp- och AG-gymnastiken
tycks blockeringar vid bakatovningar vara absolut mest frekvent. I Giotis “Hindrad av en tanke”
framgar att bakatroterande volter i grenen tumbling &r det vanligaste rorelsemonstret som
gymnasterna uppger sig ha mentala blockeringar inom i den studien. Nast vanligast visade sig
annu en bakéatroterande volt vara, “Tsukahara”, som utfors pa trampett.

13

%

Tumbling bakat Tumbling, dubbelvolter Tumbling, skruvarévningar
B Tumbling framat Trampett, dubbelvolter Trampett, Tsukahara

Trampett, skruvévningar* = Trampett, bordhopp Annat

Graf 1: Kdlla: Giotis (2007)

I exempelvis trampolin ar fordelningen mellan framat- och bakatovningar vad galler
"problemovningar’ betydligt mer jaimn, 4ven om Day et al. (2006) och Shipman menar att LMS
foretradesvis intraffar vid framatvolter med skruv. Detta stammer med min personliga erfarenhet
men jag vill ocksa tilldgga att "duck-under’-problemet som beskrevs ovan for mig verkar vara den
vanligaste varianten av LMS.

LMS och yips kan upptrada saval plotsligt som gradvis. Somliga som drabbas av det blir av med
problemen per omgdende, ibland inom minuter eller i alla fall under samma traning. Andra dras
med fenomenet i dagar och veckor. Enligt Thomas Heinen ' dr tillstdndet att betrakta som kroniskt
om det haller i sig i mer dn en manad.

plotslig forlust

kritisk handelse kroniskt tillstand
< 72h > 30d

gradvis forlust

18 Psykologkonsulterna.se

19 The Lost Skill Syndrome (LSS), powerpoint handouts from FIG trampoline technical symposium in Odense November
2015



Figur 2: Heinen, Thomas

Det finns ingen omfattande forskning om hur lange denna typ av problem vanligen eller i
genomsnitt haller i sig, det varierar véldigt fran fall till fall. Men, i den hyllade studien som Day et
al. publicerade 2006 deltog femton individer som tavlade pa hog nationell niva och dér varierade
tiden som deltagarna hade sina problem mellan tre manader och tva ar. Medeltalet var tio
manader.

Aven om det dr undantag snarare &n regel sa finns det exempel pd gymnaster som dragits med
sina LMS-problem i manga ar och att fenomenet dykt upp flera ganger under en karriar.
Angaende det senare skriver Dave Ross (2000) “Efter att ett 6vningsforvirringsproblem har 16sts
finns det alltid mdojligheten att det dterkommer. Om detta hander, sag till idrottaren att inte bli
oroad. Beritta att ndr ett beteende har arbetats bort foljer det en "utrotningskurva", som ar en
exponentiell bortvissnande kurva. Aven ett ar senare ar det darfor troligt att det oonskade
beteendet kan dyka upp igen. Behandla detta som utrotningskurvans svans, inte som en ny borjan
pa problemet. Jag brukar ofta forklara detta for idrottaren nar vi borjar 16sa ett problem av detta
slag.”

Och d@ven om det hinder sa ar det trots allt ovanligt att det gér s& langt att gymnaster avslutar sina
karridrer i forvdg pa grund av LMS. Bawden & Maynard, 2001; McDaniel, Cummings & Shain, 1989
antyder dock att det blivit vanligare och vanligare: "Under senare ar har det skett en 6kning av
specifika prestationsproblem som inte bara resulterar i langsiktigt mistande av en tidigare
automatiserade rorelser, utan ofta ocksa resulterar i att idrottskarridrer avbryts helt och hallet. 2

Hur vanligt ar det med LMS och “l3sningar”?

Fenomenet LMS forekommer i alla akrobatiska sporter och discipliner. Dave Ross menar att det ar
mer utbrett i trampolin och skidgrenen freestyle &n i andra akrobatiska sporter/discipliner
eftersom skillnaden mellan 6vningarna som utfors 4r mindre?2. Detta kan nog dga sin riktighet, i
truppgymnastik har gymnasterna tre grenar att fokusera p4, i den artistiska gymnastiken har man
sex respektive fyra olika redskap medan trampolinare och fresstylehoppare enkom dgnar sig at att
utfora volt- och skruvrotationer. Detta leder rimligtvis till det som Ross papekar. Med samma
resonemang kan man tanka sig att LMS borde vara ungefar lika vanligt forekommande dven i
simhopp som i trampolin och freestyle.

LMS forekommer dven i den artistiska gymnastiken och truppgymnastiken, men dar tycks yips-
lika problem generellt vara mer frekventa.

Exakt hur utbrett ar tycks det inte finnas nan forskning kring. I den tidigare namnda artikeln
publicerad i tidsskriften Technique hdvdar man att “praktisk taget 70% av alla gymnaster pa hog
niva har upplevt psykologisk blockering - oférmagan att utfora en fardighet som tidigare utforts
med latthet”. En studie rorande truppgymnastik som gjordes av laa Giotis visade att 93% av de
medverkande gymnasterna antingen hade eller hade haft mentala blockeringar. Av de 60
medverkande gymnasterna angav 28 stycken (47%) att de i brottades med problemet nér studien
gjordes. Gymnasterna i fraga tavlade pa JSM- eller USM-niva. Ingen av dessa uppgifter kan anses
statistiskt sakerstdllda, men vi vet via vara egna erfarenheter att det ar ett mycket vanligt

20 The Lost Skill Syndrome (LSS), powerpoint handouts from FIG trampoline technical symposium in Odense November
2015

2l Bawden & Maynard, 2001; McDaniel, Cummings & Shain, 1989

2 Ross, David A., Getting it back together (2000)



forekommande fenomen inom gymnastiksporten, atminstone bland gymnaster pa en viss niva.

Vi ska emellertid komma ihag, och vi aterkommer till det, att savél allvarlighetsgrad som hur
lange en gymnasts problem av detta slag sitter i, varierar i hog grad.

Orsakerna bakom

Vad ar da orsakerna till att gymnaster och andra idrottare drabbas av LMS-/yips-problem? Forst
av allt kan man konstatera att det rader delade meningar om huruvida det handlar om fysiska eller
psykologiska orsaker.

I amerikanska gymnastikforbundets tidsskrift Technique (augusti 2009) foreslar exempelvis
artikelforfattarna att “Ibland tycks det som om orsaken kan vara sma biomekaniska fel som &r sa
sma att varken gymnasten eller tranaren uppmarksammar dem”, vilket alltsa antyder att LMS
skulle kunna ha atminstone delvis tekniska/fysiska orsaker. Vi ska aterkomma till det fysiska men
kan samtidigt konstatera att den mesta forskningen dr 6verens om att fenomenet i férsta hand ar
psykologiskt betingat.

Hays skriver exempelvis “Intressant nog foreslog Silva (1994) att LMS-drabbade idrottare
fortsdtter besitta av det motoriska programmet f6r 6vningen och ar 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

Saval Day et al. (2006) som Kelly (2014) menar att orsakerna gar att spara till inlarningsprocessen
och automatiseringen av rorelser.

Lat oss darfor titta narmare pa inldarning av motoriska rorelsemonster. Den amerikanske
psykologen Paul Fitts utvecklade 1954 en modell f6r inldrning av motoriska rorelsemonster som
har sedan dess har kommit att bli saval tongivande som prominent i mycket hog grad i
forskningen. Hans modell i tre steg beskriver inlarning som en kontinuerlig process med gradvisa
forandringar i informationsbearbetningens natur i takt med att larandet fortskrider. Forenklat
skulle man kunna illustrera modellen sa har:

Autonomt stadie

- Ovningen kan utféras utan eller med liten
medvetenhet, blir "automatisk”
Utévaren kan istéllet fokusera pa andra saker.
Utovaren dr medveten om sina misstag och hur de
ska korrigeras
Stadiet nas forst efter manga repetitioner och
mycket tréning

Associerande stadie
- Utévaren bérjar forfina évningen , gér sma motoriska
férandringar
Utdvaren utvecklar en medvetenhet kring sina
misstag
Forsoken blir alltmer konsekventa
Mindre koncentration kravs

Traningstid

Kognitivt stadie
- Utévaren har grundlaggande férstaelse fér uppgiften
(6vningen)
Stor koncentration och uppmiérksamhet kravs
Utévaren begar relativt manga och/eller stora fel;
Kvaliteten pa rorelsen kan skifta mycket mellan
férsoken




Figur 3: Modell for inldrning av motoriska rérelsemonster. Fitts et al. (1954)

Maénga forskare inom omradet, inklusive Hays et al. (2006) menar att mekanismerna bakom LMS
star att finna i att gymnasten i det hér fallet inte fullt ut har natt det tredje, automatiserade, stadiet.

Hays skriver att “LMS framst &r resultatet av en vaxling fran automatisk bearbetning till medveten
bearbetning och forsok att ta kontroll over ett redan automatiskt rorelsemonster”. Kelly (2014)
menar ocksa, i ett fortsatt resonemang, att “om gymnasten plotsligt atergar till en medveten
kontroll av en 6vning som har blivit automatiserad och darigenom stor hur 6vningen utfors, maste
jag stélla fragan: "Var den aktuella 6vningen faktiskt automatiserad, eller sdg det bara sa ut?"”

Bland andra Day et al. (2006) foreslar att bristande automatisering i sin tur beror pa antingen snabb
och enkel eller langsam och svar inldarning. I Days studie uppgav ungefar halften av deltagarna
inlarningen av den aktuella 6vningen for deras del som svar eller ogynnsam. Ord som anvandes
var “forcerad”, ”sjdlvlard” och “langsam”. Den andra halften uppgav inldrningen som "enkel’.
Paradoxalt nog ska bada dessa extremer ringa varningsklockor. Kelly papekar ocksa att manga
gymnaster ar lattlarda och att sportens natur i kombination med detta kan lura gymnasten och
dennes tranare att tro att en gedigen inlarning har agt rum.

Traumateorin

Under en langre period hade jag sjdlv en hypotes om att LMS atminstone delvis kunde bero pa
eller utlosas av stress eller angest. Exempelvis negativa handelser inom familj och slakt,
relationsproblem, studiesituation, viktig tavling i antagande, etcetera.

Det finns de inom forskningen som stodjer denna hypotes, inte minst Rotheram et al. om vilka
Hays skriver “Rotheram och kollegor (2007) visade faktiskt i sin studie med att utforska yips i golf,
att yips ofta var forknippade med betydande livshandelser (t.ex. en dlskads dod,
relationssplittring) som upplevdes fore problemens utbrott.”

Jack Kelly haller med: “Jag tycker det ar rimligt att dra slutsatsen att trampolingymnaster som ger
efter for TSC svarar pa nagon form av stress, oro eller press.” 23

Day et al. (2006) ar inne pa en annan dimension av detta problem nar de foreslar att psykologiskt
betydande upplevelser inom idrotten (t.ex. skada, misslyckanden eller motsvarande upplevelser)
ar likvardigt med trumaupplevelser och triggar jamforbara beteendemassiga gensvar som
traumaoffer far (t.ex. angest, fruktan, panik, undvikande). Saledes, enligt Day et al. ar det mojligt
att psykologiska kannetecken forknippade med upplevelser av LMS och yips (t.e.x. intensiv radsla,
panik, dngest), liksom rapporterade hanteringsmekanismer (t.e.x. undvikande beteende) delar
likheter med traumarelaterade storningar.

Andra forklaringsmodeller

Andra forskare talar om svarigheter att fa tillgang till motoriska program for att forklara LMS.
Exempelvis Collins et al. (1999) som studerade LMS hos en internationell spjutkastare, forklarar
LMS som en ofdrmaga att fa tillgang till ratt motoriska program for den dnskade rorelsen. De
héavdar att idrottare som upplever LMS forblir "i besittning" av det motoriska programmet for
tardigheten i fraga och fortfarande ar fysiskt kapabla att utfora den. Individen har emellertid blivit
oformodgen att hamta det tidigare automatiska motorprogrammet och kan i stéllet aterga till en
medveten bearbetning av fardigheten. Orsaken till detta motorprogram for atervinning ar
fortfarande inte forskat pa men har varit foremal for spekulation.

2 Kelly, J., Over and Above (2014)



Vittnesmal, upplevelser och konsekvenser

Hur kdnns det da for gymnaster som drabbas av LMS och lasningar? For den som sjalv inte har
varit med om det dr det garanterat svart att forestalla sig. Men har ar ett forsok: Forestall dig att du
kor snabbt pa en motorvag och plétsligt glommer du hur man kora och du har dessutom pa dig en
ogonbindel! Du forlorar all rumsuppfattning, du ar utan kontroll och vet inte nar du kommer att
stanna/krascha.

Just forstaelse ar faktiskt ett nyckelord nar det galler LMS och lasningar. I forskningsvéarldens
kanske mest citerade studie om LMS slér Day et al. (2006) fast att 93% av de medverkande i deras
studie ansag att bristande forstaelse var en bidragande orsak till att deras LMS-problem blev varre:
"Jag forstod bara inte vad som héande, typ vad var dessa tankar och kom det sig att jag plotsligt
blev sa dalig pa trampolin.”

Deltagarna presenterade tva huvudproblem; forst av dessa var en allman okunskap om
syndromet. Bristen pa kunskap om LMS omfattade deltagarna sjdlva, vanner, familj och till och
med deras tranare. For det andra beskrev deltagarna ocksa en oférmaga att forklara hur de kédnde.
“Jag visste inte hur jag skulle prata med manniskor om det. Om jag inte kunde forklara det, hur
kunde de ndgonsin forstd.” Denna begransade formaga att forklara kanslor vid och erfarenheter av
LMS var direkt kopplad till bristande kunskap om syndromet da deltagarna kande att om de hade
kunnat forklara hur de kdnde sa skulle omgivningen ha en storre forstaelse for syndromet.

Reaktionen forsta gangen en gymnast drabbas av en lasning eller LMS kan reaktionen mycket val
bli ett “oops”, men om man inte tar problemet pa allvar sa kan det bli langvarigt och svarldst och i
varsta fall sluta med att gymnastikkarridren avslutas i fortid.

Vi kan alltsa sla fast att omgivningens forstaelse ar mycket viktig. Inte minst galler detta tranare
och traningskamrater. Nedan ger vi ett antal exempel pa hur idrottare kan kdnna, forsta ett antal
citat direkt fran utvarna, sen ett antal andra exempel pa hur gymnaster kan kédnna sig (inte
direkta citat). Bdda avsnitten ar hamtade fran studier kring LMS och/eller yips. Férhoppningsvis
kan det 6ka insikten i och forstaelsen for vad de som drabbas faktiskt kanner.

Gymnastcitat

Har har vi samlat ett antal citat fran idrottare som har drabbats av LMS eller yips. Allas
upplevelser ar forstas unika, men det finns ett antal gemensamma namnare i deras beskrivningar:
forlorad kontroll, ndgot/ndgon annan tar over eller bestdimmer, rddsla, frustration, radsla for att
gora tranaren besviken, fysiska tecken, nervositet, kansla att vara utelamnad, kdansla av dumbhet,
depression, och sa vidare.

e ”Jag kunde inte hindra det, jag kunde inte kontrollera det i stunden, jag kdnde att jag inte
kunde hjalpa det, det var inget jag kunde gora nat at.” (Hays Kate., (2015) Yips and Lost Move
Syndrome)

e ”Nagot i min hjdrna stoppade mig ... det var som om min hjdrna hade tagit 6ver min kropp.”
(Hays Kate., (2015) Yips and Lost Move Syndrome)

e ”Den har tar typ over som ett stort monster, det ar ett stort “fel-6vnings-monster” som du vet
att du inte kan bli av med, som du inte kan utrota. Som en stor klump av ingenting tar det
bara Over allting, det var som om den har klumpen hade nedstigit. Det dr nastan som om detta
moln nedstiger och ju narmare du faktiskt kommer att géra 6vningen desto mer gratt blir
molnet och det dr nastan som om detta hjarnmonster tar 6ver sma bitar av dina tankar, som ett
stort klumpmonster i kontroll.” Sagt av en olympier (Hays Kate., (2015) Yips and Lost Move



Syndrome)

”Jag vill inte svika laget och gora att vi far en samre placering och jag vill inte heller svika mig
sjdlv eller mina tranare.” (Giotis, Anna-Maria, Hindrad av en tanke, 2007)

”Din hjdrna tror att du ska gora nadgot du inte borde gora, att det &r farligt och sager at dig att
inte gora det.” (Hays Kate., (2015) Yips and Lost Move Syndrome)

”Du forsoker att gora 6vningen, men eftersom du inte tror att du kan gora den sa gor du dem
inte ordentligt sa du ger upp [...] och sedan skrammer du upp dig d&nnu mer och problemet
blir varre, det ar som en nedatgaende spiral.”

”Jag tror att hon (tranaren) i hemlighet var lite orolig ifall jag inte skulle ha fatt tillbaks
grejerna innan masterskapen. Det var som om jag skulle ha kunnat hamna pa pallen eller topp
tio och det skulle visa hur bra hon var som tranare.”

” Att plotsligt inte veta vad din kropp kommer att gora”.
(Hays Kate., (2015) Yips and Lost Move Syndrome)

“Det var som om jag hade tva roster i huvudet, en tog alltid over.”
(Hays Kate., (2015) Yips and Lost Move Syndrome)

”(kanslan att vara) sa radd, det ar 6vervaldigande, sa radd att vid den tidpunkten bryr du inte
om vad andra tanker, du vet, sa radd for dig sjédlv, du kdnner samma typ av radsla varje gang
det hander.”

(Technique Magazine (USAG), augusti 2009, s. 12-16)

“Det dar skrimmande, vet du, "oooh’ jag har inte kontroll 6ver min egen kropp. Du kdnner bara
radsla eftersom du inte kan kontrollera dig sjdlv.”
(Technique Magazine (USAG), augusti 2009, s. 12-16)

“Frustrationen yttrar sig i ilska och aggression eftersom det inte finns nagon logik f6r vad som
hénder och varfor du gor det.”
(Technique Magazine (USAG), augusti 2009, s. 12-16)

” Allting laser sig, sa tankeprocesser och din kropp blir typ spanda.”
(Hays Kate., (2015) Yips and Lost Move Syndrome)

"Det var inte ens radslan for smarta eller att skada sig, det var bara radsla for att gora
ovningen.”
(Hays Kate., (2015) Yips and Lost Move Syndrome)

”Jag trodde att min tranare skulle bli riktigt frustrerad over mig om jag inte kunde gora det.
Hon har tillbringat evigheter med mig for att fa mig att gora saker bra och nu kdnde jag att jag
tappade det helt.”

”Jag kunde helt plotsligt inte starta en Rudolf. Det var som en riktigt konstig kansla [...] att jag
inte kunde komma ivdg.” (Day et al, 2006)

“Det startade med bara tankar som jag kunde ignorera och sedan borjade det byggas upp tills
jag blev riktigt radd f6r dem.” (Day et al, 2006)

“Jag var faktiskt valdigt deprimerad, jag brukade grata mycket.” (Day et al, 2006)

”Mina ben skakade och blev till gelé och da kunde jag inte hoppa for det var allt jag kunde
tanka pa och jag onskade bara att jag kunde lugna ner mig.” (Day et al, 2006)

"Det kdndes som om jag hade gatt igenom detta i evigheter, desto mer jag fortsatte att forsoka
ju mer kdnde jag bara som om jag var tvungen att fa till det snart innan alla troéttnade pa mig.”



(Day et al, 2006)

¢ ”Jag kdnde mig bara utelamnad, 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 nagot jag skulle 16sa pa egen
hand i slutdndan, sa lamnade de mig i ensam.” (Day et al, 2006)

e ”Den huvudsakliga kdnslan ar definitivt rddsla, du styrs av rddsla, bara dkta radsla.”
(Technique Magazine (USAG), augusti 2009, s. 12-16)

Andras observationer

Citaten nedan kommer alla fran de studier som vi har gatt igenom. Det dr genomgaende ungefar
samma teman som i gymnastcitaten ovan, med nagra tillagg, t.ex.: oro, regression, 6veranalysera,
kansla av otillracklighet, radsla for att misslyckas, mardrommar, oférmaga att sova, sjdlvhat,
sjalvtvivel, radsla att bli domd, undvikandetaktik, ilska , tappa ansiktet, foraldrapress och énskan om
stod.

e “Kinslomaissiga reaktioner pa att tappa 6vningar beskrivs som depression, grat, frustration och
kénslor av dumhet” (Day et al, 2006)

e Regression, oro och frustration ar en del av rehabiliteringen. (Kelly, J., Over and Above, 2014)

e Deltagarna diskuterade hanteringsstrategier som anvandes under LMS och identifierade att mer
socialt stod och forstaelse av syndromet behovdes. (Shipman, 2008)

e [..] kan leda till att 6veranalysera, en kinsla av otillracklighet, 6kad oro och radsla for att
misslyckas (Singer 2000,

e Dessa kdnslor av dumhet och frustration upplevdes framst nar deltagarna visste att de latt kunde
utféra 6vningen men dnda insag att de inte kunde komma ivag pa den eller fa sig att fullborda
ovningen. (Day et al, 2006)

e Den tappade 6vningen beskrevs ofta som enkel i jamforelse med andra 6vningar som gymnasten

kunde utfora, och detta noterades darfor som ett skal till 6kad irritation, frustration och kanslor
av dumhet. (Day et al, 2006)

e Den andra killan till press [...] var radsla for att géra ens egna tranare besviken.

* ”Jag tror egentligen inte att det ar gymnasterna i sig som satter krav pa varandra. Ofta ar laget
sa tight i och med att man traffas och umgas s otroligt mycket att pressen snarare kommer
fran omtanke och vélvilja for de andra i laget.” (Giotis, Anna-Maria, Hindrad av en tanke,
2007)

e ”Iallafall upplevdes kanslor som foregick LMS som viktiga faktorer i dess utveckling. En av de
viktigaste kdnslorna som alla deltagare noterade var radsla.” (Day et al, 2006)

e Fyra deltagare diskuterade upprepade mardrémmar, som antingen direkt involverade den
specifika 6vningen, eller kdnslorna kopplade dartill (t.ex. radsla, kdnsla av att vara instangd),
medan sex andra uttryckte oférmaga att sova eller fortsitta sova sova pa grund av patrangande
tankar om deras upplevelse av LMS eller yips. (Hays Kate., (2015) Yips and Lost Move Syndrome)

e Nastan alla deltagare talade om att ha negativa tankar (dvs "massivt negativt tinkande, negativitet
dominerar") och / eller okontrollerbara réster deras huvuden.
(Hays Kate., (2015) Yips and Lost Move Syndrome)

* En gymnast som vagrar eller springer forbi har darmed sankt hela truppens poang avsevart
da detta avdrag ar sa stort som 1,5p.> Vetskapen om detta sitter ofta en stor press pa
gymnasten under tavling men skulle eventuellt d4ven kunna bidra till att gymnasten visar
osdakerhet och mentala blockeringar under traning. (Giotis, Anna-Maria, Hindrad av en tanke,
2007)



Sjalvhat, sjdlvtvivel och forlust av sjdlvfortroende. (Hays Kate., (2015) Yips and Lost Move
Syndrome)

[...] flera kdnslomassiga och kognitiva faktorer orsakade av LMS (t.ex. grat, kdnsla av dumbhet,
depression, forsamring av depression) (Hays Kate., (2015) Yips and Lost Move Syndrome)

[...] beskrev en gradvis 6kning i radsla for att utfora 6vningen, forhdjda nivaer av kognitiv och
/ eller somatisk angest, i kombination med inférandet av olika undvikandestrategier.
(Hays Kate., (2015) Yips and Lost Move Syndrome)

Fragor som "Vad ar det for fel pa mig?" eller "Varfor kan jag inte gora detta, sarskilt nar mina
lagkamrater kan?" borjar forandras mot uttalanden om personlig formaga eller egenvarde.
Gradvis blir de "Jag ar inte tillrackligt bra" eller "Jag ar en fegis" eller jag ar kaos."

(Technique Magazine (USAG), augusti 2009, s. 12-16)

Alla deltagare rapporterade erfarenhet av lasta, fastnade eller frysta rorelser. Forutom
frysning och lasning av lemmar. (Hays Kate., (2015) Yips and Lost Move Syndrome)

Speciellt var kdnslorna relaterade till den storre effekten av upplevelsen i forsta hand
forknippade med "rddsla for domande fran andra manniskor." (Hays Kate., (2015) Yips and
Lost Move Syndrome)

Flera av dessa idrottare diskuterade dérefter anvandning av undvikandetaktik for att hantera
problemet, allt fran ytterligheterna for att undvika att utfora den specifika 6vningen, till att
undvika miljon helt och hallet, och i det mest extrema fallet att lamna idrotten helt.

(Hays Kate., (2015) Yips and Lost Move Syndrome)

Det var tydligt att vissa deltagare hanvisade till forlusten av fysisk kontroll som det som
utloste det emotionella svaret. Till exempel att vara i ett extremt tillstdnd av radsla eftersom de
kande sig helt utan kontroll fysiskt (dvs forlust av rorelsekontroll), medan andra beskrev att
de forlorade kontroll 6ver sina kanslor (dvs. radsla, panik). (Hays Kate., (2015) Yips and Lost
Move Syndrome)

Detta kombinerades med frustration och ilska mot fenomenets oférutsdagbara karaktar, och
oférmagan att utféra vad de hade tankt. (Hays Kate., (2015) Yips and Lost Move Syndrome)

Alla individer identifierade att forekomsten av LMS eller yips var bade omedelbar och
ovantad, vilket aterigen anspelade pa en upplevd forlust av kontroll. (Hays Kate., (2015) Yips
and Lost Move Syndrome)

Dessutom verkar det som att dessa problem har en spiraleffekt efter den initiala upplevelsen,
med gradvis forsamring i frekvens och intensitet. (Hays Kate., (2015) Yips and Lost Move
Syndrome)

Deltagarna kopplade ocksa radsla och angest till press att utféra, antingen 6vningen isolerat
eller en serie som inneholl 6vning. Pressen kunde kategoriseras i tre huvudgrupper. Forst,
tavlingspress noterades som den framsta kallan till press. Detta inkluderade kommande
tavlingar dar vissa kvalifikationsresultat skulle uppnas [...]: “Jag blev vildigt radd och oroade
mig for dem. Det var ocksa varre eftersom det var riktigt ndra en stor tavling, jag blev radd att
jag inte skulle fa tillbaka den (6vningen) for att kunna tavla. ” Deltagarna noterade ocksa att
de kédnde sig pressade att prestera bra for att behalla eller forbattra sin tavlingsgrad. Alla
deltagare deltog i tavlingsklass 1-3, vilket innebar att for att forbattra deras tavlingsklass
maste vissa poang uppnas i kommande tavlingar. Detta betraktades av alla deltagare som en
viktig kalla till press och som en bidragande faktor till LMS. Dessa idrottare forvantades att
utfora specifika Ovningar pa tavling, inklusive den tappade 6vningen. Denna brist pa val av
ovningar som kravs pa tavling ledde ocksa till press for att utfora vissa dvningar.



(Day et al, 2006)

e [..] att tappa ansiktet infor tranaren, en auktoritet; forlagenhet for offentliga misslyckanden
infor lagkamrater och fordldrar. (Technique Magazine (USAG), augusti 2009, s. 12-16)

¢ Idrottare som lider av detta problem uttrycker regelbundet att de ogillar att lata andra titta pa
dem medan de kimpar med problemet. (Technique Magazine (USAG), augusti 2009, s. 12-16)

e Overanalyserande var ett problem for nagra av deltagarna i den aktuella studien. Det fanns
blandade asikter om huruvida 6veranalyserandet var en foregangare till eller en konsekvens
av LMS.

(Shipman, 2008)

* ”De flesta av deltagarna uttryckte ett 6kat tryck for att framgangsrikt utfoéra 6vningen i takt
med att syndromet utvecklades.” (Day et al, 2006)

¢ ”Detta var nara sammankopplat till en 6kad onskan om stod. Forst markte deltagarna att de
kande behov av 0kat stod fran sin tranare och familj. Dessa deltagare noterade ocksa ett behov
av gillande fran sin tranare, som yttrade sig i forsok att forbattra andra 6vningar, och
utforande, trots att de inte kunde utfora den forlorade 6vningen. For det andra kdnde
deltagarna sig fjarmade fran sina lagkamrater. De rapporterade att andra undvikek samtal och
kontakt med dem av réddsla for att férvarra syndromet.” (Day et al, 2006)

SDT —vad hdander med motivationen vid LMS/yips?

Self Determination Theory (SDT) dr en motivationsteori grundad av professorerna Edward L.
Deci och Richard M. Ryan som Gymnastikforbundet har anammat sedan mitten av 2010-talet.
Teorin handlar om de motiv som styr manniskors val och vara medfédda psykologiska behov.
Enligt SDT finns tre behov som dr essentiella for en persons psykologiska halsa och
valbefinnande: social tillhorighet, autonomi och kompetens.

Shipman et al. tog i en studie fran 2002 en titt pa vad LMS gor med motivation hos de som
drabbas. Resultaten fran studien visar att motivationsnivaerna i hog grad paverkas av LSM.
Motivationen var lagre vid syndromets utbrott p.g.a. forlust av sjalvfortroende. Fyndet kan
kopplas ihop med SDT eftersom de drabbade saknade (en kénsla av) kompetens varfor deras
motivation sjonk.

Losningar - tiden enkom brukar inte |16sa detta!

Sa till det kanske viktigaste av allt: nar fenomenet drabbar dig eller en gymnast du tranar: hur
l6ser man problemet? Som vi skrev inledningsvis finns dnnu ingen konsensus kring varken
orsakerna till eller I0sningarna pa blockeringar och LMS. Forst ett kanske sjdlvklart, men nog sa
klokt konstaterande av Dave Ross: “Tiden enkom 16ser vanligtvis inte detta problem.”, dvs att bara
lagga det at sidan ar ingen 16sning.

Vi har nedan samlat ett antal alternativ pa l6sningar fran egna erfarenheter och som finns
beskrivna i litteraturen. Det innebér att forslagen/teorierna kommer fran saval tranare som
psykologer och forskare.

Oavsett vem som uttalar sig s& dr en gemensam namnare att det galler att bygga en solid strategi,
en genomtankt plan, snarare dn att tro att man kan hitta en ”quick-fix”. Eller som professor
Thomas Heinen skriver: “Lost Move Syndrome is a serious condition in acrobatic sports and it



should be handled with care.” 24

Enligt Day forstar vi inte allt om denna speciella fiende, men erfarenheten séager att vi vet
tillrackligt for att skapa en effektiv stridsplan. Manga tranare och gymnaster har konfronterat
denna fiende och segrat.

Sist: satt en realistisk tidsram for "botandet" - ménader, inte veckor. Om problemet har identifierats

tidigt ar prognosen for aterhamtning troligen kortare an om problemet har funnits i sex manader.
Frasen "en mil in, en mil ut" aterspeglar detta perspektiv.

Vi har delat in 16sningsforslagen i fyra kategorier: tekniskt, terapi, taktik och tranaren; de fyra T:na.

Tekniskt

Ofta dr det bast att ldra om 6vningen steg for steg fran grunden, ibland med olika
progressioner. Gymnasten siger eventuellt att han/hon inte langre kan “forestélla sig”
ovningen. Traning ar mycket viktigt eftersom den mentala bilden vanligtvis ar starkare nar
traningen gar bra. Nar problem uppstar, ga tillbaka ett steg - tdlamod! (Ross, D., Getting it
back together, 2000)

Designa ett program med progressioner. Utforma traningen sa att det alltid finns ett tydligt
slut pa uppgiften oavsett om blockeringar sker eller inte. (Technique Magazine (USAG),
augusti 2009, s. 12-16)

Vid “omlarning” - sdkerstall automatisering!

Med hénvisning till “automatiseringsteorin” (se avsnitt ovan): sakerstall att 6vningen
verkligen dr automatiserad och att det inte bara verkar sa. Dvs var noggranna, stressa inte pa
inlarningen/utvecklingen. Underskatta inte antalet repetitioner som &r nédvandiga for att
automatiseringen ska trada in. (Kelly, J., Over and Above, 2014)

Det finns inget mer betryggande for idrottaren an att faktiskt gora progressionen eller
ovningen pa ratt satt. Detta gor bra traning till nyckelfaktorn. Eftersom rdadsla ofta ar en del av
problemet, dr det vanligtvis nddvandigt att anvanda nagra satt att anvanda hjalpmedel, sdsom
grop eller lons. (Ross, D., Getting it back together, 2000)

En vanlig fysisk atgard ar progressionstraning. Detta innebéar att gymnasten backar
svarighetsgraden till den 6vning som hon ar saker pa och kapabel att utfora utan negativ
kansla. Darefter forsoker hon sakta ateruppta svarighetsgraden igen genom att ta ett litet steg i
taget. I progressionstraningen bryts ofta ovningarna i mindre delmoment. Detta kan innebara
att exempelvis fallhojd, ansats eller landning plockas bort och séledes 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 l6sningar som denna eftersom att
tanka pa armarna héller tankarna borta fran att géra 6vningen fel. 2

Ofta maste 6vningen aterinldras som om gymnasten aldrig hade gjort den f6rut, och ibland
maste olika progressioner anvandas. Till exempel kan en gymnast som gor en framatvolt nar
han/hon foérsoker gora en Barani, kan ldras att gora en framatvolt med sen halv skruv.

(Ross, D., Getting it back together, 2000)
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Heinen, Thomas, The Lost Skill Syndrome (LSS), 2015
Giotis, Anna-Maria, Hindrad av en tanke: en studie av mentala blockeringar inom kvinnlig truppgymnastik (2007)
Ross, D., Getting it back together, 2000



¢ Uppmuntra gymnasten att utveckla en medvetenhet om lampliga visuella kontrollpunkter
(kdnt som spotting) under 6vningens utférande. Ofta lar sig unga gymnaster dvningen 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 distraherande for en gymnast som bara
har forlitat sig pa kinestetisks signaler (inte sillan utfor faktiskt yngre gymnaster 6vningarna
med stangda dgon).

Blicken!
God aerial awareness ar nara forknippad med, ja faktiskt beroende av att, gymnasten har
visuella kontrollpunkter. Var alltid noga med blickpunkter / spotting!

Vilseled aldrig gymnasten om huruvida du kommer att passa eller inte.
(Technique Magazine (USAG), augusti 2009, s. 12-16)

Ett annat tillvagagangssatt vid LMS ar att ta en paus, atervanda till trampolinhoppningen
langsamt, anvanda progressioner, bygga utdvarnas sjalvfortroende igen; detta tar tid och
kraver talamod bade for utovaren och tranaren. (Tenn, J., 1995)

I en artikel forfattad av Jack Kelly, dopt till “The mystery of the disappearing front
somersault”, ger han forslag pa en metodik som kan anvéandas for att bli av med problemet att
en gymnast som har lart sig Barany inte langre kan utfora en framéatvolt utan att skruva.
Principen for metodiken, som beskrivs nedan, kan anvandas pa andra 6vningar dn framatvolt.
“Foljande sekvens rekommenderas:

1. framéatvolt — ingen skruv

2. framatvolt — lagg pa skruv

3. framatvolt — ingen skruv

4. framatvolt - lagg pa skruv

5. framatvolt — ingen skruv

Lamna redskapet!

Detta utvecklas gradvis och slutligen gor gymnasten foljande sekvens:
1. framatvolt — ingen skruv

2. framatvolt - lagg pa skruv

3. framatvolt - lagg pa skruv

4. framatvolt - lagg pa skruv

5. framatvolt — ingen skruv

Lamna redskapet!”

Terapi

¢ Om man antar att yips och LMS understdds av en angestkomponent, ar kopplade till
betydande livshandelser (Rotheram et al., 2012; 2013) och anses vara traumatiska i sig (Day et
al., 2006) skulle det betyda att dessa terapier ocksa kan vara effektiva for LMS och yips.
(Hays Kate., (2015) Yips and Lost Move Syndrome)

¢ Franck Bardy ¥ namnde nagra mdjliga botemedel, varav en var att bestka en psykolog [...] Att
besoka en psykolog ar 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 bestadende effekter.
(Tenn, J, 1995)

¢ Johnny Tenn ar en av de som foresprakar att tidigt utveckla gymnasters mentala traning pa ett

2 Franck Bardy, fransk VM-deltagare pa 1970-talet



systematiskt och strukturerat satt, exempelvis avslappningstekniker, distraheringsmetoder,
positivt sjdlvprat, visualisering, koncentrationsdovningar. (Tenn, J, 1995)

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

Behandlingsmetoder for angeststorningar har traditionellt kretsat kring samtalsterapi och
lakemedelsforskrivning, vilket ofta erbjuder endast ytliga, kortvariga fordelar (Ho & Lee,
2012). P4 senare tid har dock 6kat intresse riktats mot terapier som hanterar
angestkomponenten genom identifiering och att aterprocessa betydande livshandelser.

Framgangen for dessa terapier (t.ex. EFT, Craig, 1999; Eye Movement Desensitisation and
Reprocessing [EMDR], Shapiro, 2001) nar det galler att 6vervinna angestbaserade storningar
markerar ett perspektivskifte for effektiv psykoterapi och mainstream-psykologi.

Lat dem veta att de inte &r ensamma. Lat gymnaster med problemet prata med varandra.
(Technique Magazine (USAG), augusti 2009, s. 12-16)

Hjalp gymnasten att utveckla en kénsla av perspektiv. (Technique Magazine (USAG), augusti
2009, s. 12-16)

Taktik

Ta reda pa vilka 6vningar gymnasten fortfarande kan gora med fullstandigt sjalvfortroende.
Spendera det mesta av traningstiden att arbeta i “cirkeln av sjdlvfortroende”. Satt ihop
sekvenser och varv/serier som gor det mojligt for gymnasten att lyckas fullstandigt. Detta
hjalper gymnaste att aterfa sjalvfortroende. Sedan vagar ni er utanfor fortroendecirkeln och
forsoker fanga en Ovningar fran utsidan, och sakta ta in den. (Ross, D., Getting it back
together, 2000)

Nar idrottaren har smakat lite pa framgang (i sin rehabilitering) kommer han 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 hjdlpa till att 6vervaka framstegen. Till exempel bor
gymnasten instrueras att sluta, snarare an att forsoka ovningen, om en langtan eller farhaga att
gora fel 6vning upptacks. Gymnasten borde inte tdnka pa nagot annat &n att géra dvningen pa
ratt satt, sa om ett infall att gora den andra 6vningen dyker upp, bor han sluta och tanka
igenom det, eller prova ett enklare steg. (Ross, D., Getting it back together, 2000)

Gor den "blockerade” dvningen tidigt pa traningen for att undvika att forstora hela traningen.
Om gymnasten ar framgangsrik har de en bra borjan for traningen. Om de inte lyckas ar den
stressiga situationen for dagen 6ver och de kan njuta av och fokusera pa andra aspekter av sin
traning snarare an att frukta vad som fortfarande kommer att komma. Tidigt under traningen
ar ocksa gymnasten bade fysiskt och mentalt “piggare”.

Anvind "fonster av majligheter.” Mojlighetsfonster ar mycket korta chanser f6r gymnasten att
utfora den blockerade dvningen.

”Tona ned” problemet- utan att ignorera det — tala inte om det som ett syndrom eller en
sjukdom.

Lat gymnasten prova 6vningen "utanfor rampljuset.” Till exempel kan de uppmuntras att
komma till traningen nagra minuter innan eller att stanna nagra minuter efter (tidigare ar
battre att undvika att forlanga forvantan under traningen). Att 6va pa 6vningen utan
lagkamrater for att minimera forlagenheten som foljer med offentliga misslyckanden.

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 Ovningen ur sin repertoar kan vara en 16sning, men tas till i extrema fall och kan
saklart vara extra problematiskt, av sjdlvklara skal, i truppgymnastiken.

Tranaren

Nar sddana har problem intraffar, och under den efterféljande rehabiliteringen, spelar vi tranare
en stor roll. Nyckelorden har &r forstaende, positiv, stottande och empatisk. Har har vi samlat ett
antal klokskaper som vi hittat i litteraturen kring LMS vad géller tranare:

Ett positivt tillvagagangssatt rekommenderas. Alla framsteg bor berommas. Skriv ned varje
gang ovning utfors korrekt. [...] Rikna inte antal forsok eller antal misslyckanden. Hall saker
positiva. Idrottaren kommer troligen beklaga sig 6ver att han/hon inte kan gora idag det som
var latt forut. Observera: idrottaren kommer bara lagga marke till sma forbattringar som
positiva forst nar han/hon fullt ut har accepterat “halet” som hen befinner sig i. (Ross, D.,
Getting it back together, 2000)

Ofta dr rddsla involverat — sarskilt vid ”duck-under”-situationer. Sa det ar valdigt viktigt att
coachen har talamod och ar forstdende. (Ross, D., Getting it back together, 2000)

Fast kontroll och ”one-to-one”-coachning ar viktigt eftersom idrottaren troligtvis ar sin varsta
fiende. (Ross, D., Getting it back together, 2000)

Tranaren ska vara medveten om att idrottarens upplevelse av problemet paverkas av de
runtomkring honom/henne. (Ross, D., Getting it back together, 2000)

Var modig, tank positivt och ha talamod...... det dr OK att inte vara OK!

Intelligent, empatisk coachning kan gora mycket for att undvika att LMS intraffar och, om det
intraffar, en forstaelse for de berdrda fragorna kan markbart hjalpa rehabiliteringen. (Kelly, J.,
Over and Above, 2014)

Graden av oro kan vixa till okontrollerbara nivaer. Detta ar for att idrotten verkligen betyder
nat for gymnasten, och jag uppmanar tréanare att vara medvetna om att denna process
kommer att dga rum i gymnasternas huvuden. (Kelly, J., Over and Above, 2014)

Trampolingymnaster som har natt en viss prestationsniva dér de kan bli sarbara f6r TSC
kommer sédkerligen vara s seridsa angdende sin sport att minnena fran foregaende
traningspass kommer att finnas med dem nar de lamnat hallen. De kommer sannolikt oroa sig
for att forvaxlingen kommer att skada deras narmaste tavlingsplaner och, trots att de forsoker
forbli positiva, kan en fratande mental process dga rum. Sjalvfallet kommer de att tanka pa
manga andra saker nar de inte ar i hallen, men den engagemangsnivan som ar nédvandig for
idrotten pa hog niva borgar for att det kommer féorekomma mycket mental 6vning mellan
traningarna. (Kelly, J., Over and Above, 2014)

En episod [...] kan forefalla relativt ofarlig, men vi maste betinka vad som hander nar en
gymnast lamnar traningshallen och spenderar tid ensam. (Kelly, J., Over and Above, 2014)

Undvik skuldbeldggning nar du gar vidare. Gymnaster kanner troligen mycket skam och
frustration trots att deras yttre uttryck kanske inte aterspeglar dessa kanslor. De starka
kanslorna som kannetecknar dessa situationer forvirrar problemet. Om gymnasten som har
blockeringarna har problemet under en langre tid, déar de starka kanslorna standigt ar
ndrvarande, kommer dessa kdnslor kopplas till omstandigheterna [...]

Om mindre bra tranarskap: Forst var de (tranarna) tdlmodiga, uppmuntrade och var



forstdaende gentemot gymnasten. Nar det tillvagagangssattet inte lyckas 16sa problemet blir de
otaliga och lattretliga vilket ofta leder till konfrontationer eftersom tranaren “kraver”
prestationer som saval tranare som idrottaren vet ar val inom idrottarens fysiska formaga.
(Technique Magazine (USAG), augusti 2009, s. 12-16)

En absolut sista utvdg dr, om utmaningen blir {r stor, de negativa sidorna av problemet blir f6r
overhdngande och/eller det foreligger risker for skador, att gymnasten avslutar sin karridr. Det
hander som sagt, men ar dnda véldigt ovanligt. Det mest extrema fallet som jag har hort talas om
ar en fransk landslagsman i trampolin (EM-brons 1991) som faktiskt la av av rddsla for att drabbas
av LMS, han drabbades faktiskt aldrig av nagra symptom.

Emellertid tycks det som karridrsslut av sddana anledningar dr vanligare inom truppgymnastiken.
I ”"Hindrad av en tanke” svarade hela 50% av trdnarna ja pa fragan om de haft gymnaster som

slutat pa grund av mentala blockeringar, 20 % svarade nej medan de ovriga 30% var tveksamma.
28

Men innan det géar sa ska man saklart forsoka gymnasternas problem. Tysken Thomas Heinen,
professor i psykologi vid universitetet i Hildesheim och flitigt anlitad av FIG for deras hogre
kursen inom sitt Academy-program, ger foljande rad: “Psykologiska ingripanden kan vara mest
effektiva nar en gymnast finner sig sjdlv lida av LMS. Men istéllet for att anvanda klassiska
(unimodala) tillvagagangssatt kan en multimodal metod vara bast lampad vid behandlingen av
LMS. Det kan darfor vara lampligt att konsultera en utbildad idrottspsykolog.” 2

Prevention

“Prevention is better than cure” (ungefar “forebyggande atgarder ar battre an botemedel”) skriver
Jack Kelly i sin bok Over and Above. Det dr forstas helt ratt, men kanske lattare dn sagt dn gjort
och ibland ar det ju for faktiskt sent. Oavsett sa har vi har samlat ett antal goda radd rérande hur
man faktiskt kan arbeta forebyggande for att minska risken for att LMS och/eller blockeringar ska
intraffa.

¢ Sikerstdll automatisering!
Med hanvisning till “automatiseringsteorin” (se avsnitt ovan): sakerstall att Svningen
verkligen dr automatiserad och att det inte bara verkar sa. Dvs var noggranna, stressa inte pa
inlarningen/utvecklingen. Underskatta inte antalet repetitioner som dr nddvandiga for att
automatiseringen ska trada in. (Kelly, J., Over and Above, 2014)
Exempel: dubbelskruv bakit ska inte liras in forrin gymnasten har en gedigen helskruv bakit

¢ Undvik samtidig inldrning av nira beslidktade 6vningar
Vissa 6vningar, sarskilt volter med samma mangd skruvrotation, har snarlika rorelsemonster.
Ta darfor for vara att undvika samtidig inlarning av narbeslaktade 6vningar.
Exempel: Half in half out och Back in full out, Full in half out och Rudy out

¢ Under rehabiliteringen
I de situationer som en gymnast har drabbats av denna typ av problem, eller det finns
tendenser, var extra uppmarksam:
- om gymnasten ar trott och hangig: triana inte fysiskt! (Tenn, J, 1995)
- om gymnasten ar sjuk eller krasslig: trana inte (sinnena kommer vara forvirrade vilken kan
orsaka svarigheter) (Tenn, J, 1995)
- om gymnasten visar tecken pa att vara stressad och/eller okoncentration: utfor inte

2% Giotis, Anna-Maria, Hindrad av en tanke: en studie av mentala blockeringar inom kvinnlig truppgymnastik (2007)
2 Heinen, Thomas, The Lost Skill Syndrome (LSS), 2015



problemd&vning(ar)!

¢ Blicken!
God aerial awareness ar nara forknippad, ja faktiskt beroende av att gymnasten har visuella
kontrollpunkter. Var alltid noga med blickpunkter / spotting!

¢ Systematisk inldrning
Bert Scales * sa en gang till mig “Alla 6vningar mdste byggas pd ett systematiskt sitt, dir man
genomgidr alla progressioner och positioner for alla 6vningar, sd att det finns ett fundament pad plats for
alla komplexa 6vningar”. Om en gymnast har ldrt sig komplexa 6vningar och sedan negligerar
dess delkomponenter [...] kommer 6vningen att ga galet en dag och tillbakasparning kommer
att bli svart eftersom de fundamentala grunderna f6r 6vningen kommer att ha bleknat. Detta
kommer att leda till 6kad frustration, forvirring och sjalvtvivel i ett lage nar sjalvfortroende
och en positiv attityd ar absolut nodvandigt. (Tenn, ], 1995)

¢ Jobba med mental trianing
Johnny Tenn dr en av de som foresprakar att tidigt utveckla gymnasters mentala traning pa ett
systematiskt och strukturerat sétt, exempelvis exempelvis avslappningstekniker,
distraheringsmetoder, positivt sjdlvprat, visualisering, koncentrationsévningar. (Tenn, J, 1995)

* Lego och automatisering
Nagon har sagt att gymnastikovningar bygger pa ett ihopplock av ett antal ldttare Gvningar.
Bo Tureby, mangarig forbundskapten for det danska landslaget i trampolin, brukar anvianda
termen motoriska legoklossar. Detta kan vi ha med oss nar vi laser hur Kelly resonerar kring
automatisering

“Problemet ar, hur vet vi ndr en 6vning har natt det automatiserade stadiet? Det dr inte som
att varma vatten i en vattenkokare dar strommen slas av sa snart den nédvéandiga
temperaturen har uppnatts; ingen gron lampa visar sig pa gymnastens huvud for att indikera
att den 6nskviarda nivan av inlarning har natts. Tranarens erfarenhet och omdome &r de dnda
indikatorerna som finns till hands och det lagger ett stort ansvar pa oss. En del i detta ansvar
ar att se till att 6vningen har larts ut med hjalp av progressiv inlarning och att varje
delmoment (jmfr legokloss) dr automatiserad innan man gar vidare. Denna progressiva
process bygger inte bara solida 6vningar utan mojliggor ocksa for tranare och gymnaster att
spara bakat om problem med évningar uppstdr senare. (Kelly, ]., Over and Above, 2014)

LMS & yips, samma sak?
Sa ar da yips, LMS och blockeringar samma sak? Hays et al. menar just det i sin studie fran 2015:

Dessutom verkar det som att bade LMS och yips understdds av angest och en forlust av kognitiv
och emotionell kontroll, som ofta yttrar sig som rdadsla. Dessa resultat indikerar ocksa att den enda
urskiljbara faktorn mellan LMS och yips var hur stdrningen visade sig vara fysisk. Aven om det
inte var ett direkt syfte med studien, diskuterade alla deltagare forsok att 6vervinna LMS eller yips
med hjdlp av kognitiva metoder, till exempel avslappningstekniker, positivt sjalvprat,
distraheringsmetoder och visualisering. Forfattarna rapporterade ocksa fysiska egenskaper i form
av spanningar, oférméga att slippa bollen och att kinna sig utan (fysisk) kontroll. Aterigen kan
vissa paralleller dras har mellan yips och LMS, specifikt relaterade till kognitiv dngest, ineffektiv
fokus och en 6vergang till medveten bearbetning. Det verkar verkligen som att endast
idrottsspecifika skillnader (dvs hur rorelsen utfors) kan skilja mellan de tva.

% Bert Scales, legandarisk och mangarig forbundskapten for det framgangsrika brittiska trampolinlandslaget



Sen ar det en annan sak att riskerna skiljer sig at. Tank pa skillnaden mellan en golfare, radd for att
missa en kort putt vard manga tusentals dollar och en truppgymnast radd for ett dubbelvolt med
skruv. Bada idrottare har gjort sin grej hundratals ganger tidigare, men nagot forlamar deras
normala handlingar. En tvafots putt ar knappast livshotande, men att kasta sig sjalv i luften utan
att veta vad ens kropp kommer att gora ar sannolikt en allvarligare mental utmaning. Men
golfspelaren och trampolingymnasten har en sak gemensamt — pressen att lyckas.

Vad ska man da kalla dessa problem. Det ar givetvis upp till var och en, men varfor inte anamma
prestationsblockeringar som ett samlingsnamn och borja kalla det vi inom gymnastiken oftast
bendmner som ”lasningar” for yips? Nar det giller ssmmanblandningar av 6vningar sa blir det
mer problematiskt eftersom LMS ér ett etablerat uttryck samtidigt som “lose” antyder att man
tappar Ovningarna permanent. Sjilv foredrar jag nog Temporary Skill Confusuion (TSC).
Temporar sammanblandning av 6vningar? I like it!

Stockholm i april 2021
Ulf H. Andersson
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