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Tank dig en ny vana

Mental traning kan hjalpa dig halla i gang nar det kdanns motigt att ga och tréna eller
snora pa loparskorna. Lars-Eric Unestahl, Sveriges framste expert p& mental traning,
delar med sig av sin kunskap. teinger sundetin
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Ibland kanns det som
man vill stélla tranings-
vaskan pa

DU KANNER sikert igen dig. Du gir ut

for fullt i januari f6r nu ska du verkligen
komma i ging med triningen. Du har képt
triningskort, nya triningskldder och ir jit-
tetaggad. Forsta manaden gir det superbra.
Du trinar tre-fyra
ginger i veckan,
kanske dnnu mer.

»Det kraver

Men sé blir du
myC kEt forkyld, fir en
. stressperiod pé
ene rg | att jobbet eller tappar
helt enkelt lusten
bygga u pp att trana.

Var inte orolig,
det ir helt normalt
att man far en dip
efter nigon manad.

en ny vana
och sluta

Det hinder alla.
m Ed en — Det kriver

mycket energi att
gamma L« bygga upp en ny

vana och sluta med
en gammal. P4 manga sitt dr det enklast
att fortsitta som vanligt, siger Lars-Erik
Unestdhl som ir Sveriges frimste expert pd
mental trining.

— Det dr svart att omsitta kunskap till
handling. Det ir en vildig skillnad mellan
att veta hur man ska gora och att verkligen
gora det.

FORSKNING VISAR att f5r minga
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B Bestam syfte och m3l.

B Giir mélet situationsfrankrat. Tank igenom
vad det betyder for ditt iv,

B Firestll dig dina mélbilder djup
avslappning.

B Planera hur du ska komma fram il ditt mal

och utforma en rutin, till exempel att trana

samma tid varje vecka.

B Hitta det behagliga och vardefulla sjalva

tréningsstunden. Belina dig gérna med

ndgot som du tycker om och som du bara géir
efter tréningen.

minniskor ir den omedelbara
forstarkningen, alltsa beléningen,
viktigare dn den lingsiktiga. Det
dr ddrfor vi tar en hirlig semla

till kaffet i dag trots att vi vet att
baddrikten skulle sitta snyggare i
sommar om vi avstod.

— Tidsaspekten har stor bety-
delse, fortsitter han. Ju snabbare
du far din beldning desto littare ir
det att uppnd det du vill.

Ett annat skil till att det kan
vara svart act hdlla i gdng sin
trining ar den starka trend i vart

samhille mot f6rindringssokeri
som Lars-Eric Unestihl kan se.
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Dir minniskor hela tiden
soker forandring och vill ha
det som dr nytt och spin-
nande. Medan det trygga och
invanda uppfattas som trist.

UNDER FLERA 3r har han stude-
rat framgdngsrika idrottsmin
och idrottskvinnor, bland
annat simmare. Hans erfa-
renhet ir att de som verkligen

lyckas ir de som hittat triningslusten i sig
sjilva. Deras drivkraft har inget att gora
med att trinaren ska tycka de 4r duktiga

eller att de vill vara med gemenskapen i
laget. De njuter av sjilva triningen.

Forskarna vet ocksa att de som haller ut
med sin trining 6ver de forsta motgéngarna
bygger upp ett positivt beroende. Och di

fortsitter de att trina for att de mar bra av

det, bade fysiskt och psykiske.

»Ju snabbare du
far din beloning
desto lattare ar
det att uppna
det du vill«

— I ' USA pratar man
om l8pare som har ett
CD-beteende, det vill
siga comitted and dedi-
cated. Den kinslan kan
alla uppna med mental
trining, siger Lars-Eric

Unestahl.

DET AR TILL STOR hjilp om
du kan kombinera den
vanliga triningen med mental trining.

— Om du i djup avslappning forestiller
dig ditt mél s kan du programmera dig
sjilv att na dit. D4 har du inte bara den yttre
motivationen utan du utvecklar ocksa vigar
som leder fram till milet.

— Du gér upp en bild av dig sjilv nir du
uppnitt ditt mal — till exempel nir du har
fatt den kropp du vill ha eller nir du gér i
mal efter ett lopp. W
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VINN MENTALTRANINGS-CD! Vi har fem exemplar av Lars-Eric Unestahls »Sjalvbild- och mél-
bildstraning« att lotta ut. (L&s mer www.buenavida.se) Vill du vara med i tavlingen s& svara pa fragan:
Ungefar hur mycket véger din hjarna? 1.7,8kg X.0,5kg 2.1,3kg. Sms:a ditt svar senast den
10 april till 72130 (kostar 5 kr + ev. trafikavgift). Skriv SATS (mellanslag) tavling (mellanslag) ditt svar
(mellanslag) ditt namn. Vinnaren meddelas personligen och redovisas i ndsta nummer.

Anvénder du dig
avmental traning?

JOHAN ANDERSSON, 30
ar, redaktdr och SATS-
medlem:
- Inte &n men jag har
sprungit ett maraton och
akt Vasaloppet och vet
X # " vilkamentala fasor det
28 77 | innebér nr det bérjar

N ta emot langs banan.
Att vara forberedd mentalt gor sakert att man
orkar tdnka positivt och prestera battre. Man
maste nog léra sig att hantera den mentala
delen om man vill ge sitt absolut bésta pa ett
(nglopp. M

CAMILLA RINGSTROM,
38 ar, personlig tranare
och grupptranings-
instruktor pa SATS:

-Ja, just nu lyssnar
jag dagligen pa Lars-Erik
Unestahls och Torsten
Hanssons »Mental
Tuffhetstraning« pa cd.
Jag slappnar av och min hjdrna matas med
suggestioner som gdr mig mentalt tuffare.

Det kan handla om till exempel disciplin eller
sjalvfortroende. Jag har satt ett tufft mal for
2010, att springa »Ultra Trail du Mont Blanc,
Europas tuffaste terrdnglopp, i augusti. Kring
det loppet haller jag pa att skapa malbilder som
jag tar med mig in i mina traningspass.

Nyttan blir forstas att jag orkar trina mera
och hardare an annars. Jag vagar vara lite »obe-
kvam. Detta gor att jag respekterar min kropp
mer och ddrmed &ven tar hand om den béttre
med aterhamtning som kost och somn. Jag far
battre traningsresultat, helt enkelt. M

+“®JI1' AGRONLASKU, 304r,

| managementkonsult
I och SATS-medlem:

- Nej, detdringet jag
har funderat pa. Men jag
skulle kunna tanka mig
att testa mental traning
som ett komplement till
min vanliga traning. Det
viktiga for mig att jag kan vara saker pa att det
verkligen fungerar. Att man &r oberoende av tid
ochrumérjubra. M



