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Ett fiasko som maste
ses | helhetsperspektiv

- Artur Forsberg
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Med 6vertraning menas inte bara att man tranat fér mycket eller inten-
sivt - att musklerna strejkar. Manga andra orsaker finns som kan paver-
ka individen negativt. Den sociala situationen, tryck frén sponsorer,
orimligt hogt stdllda krav, dalig ndringstillférsel, slarv med vila och
aterhamtning, misskdétta skador. En lang rad ytterligare orsaker finns.

For att forsoka undvika 6vertraning maste man ha ett helhetperspektiv
pa tillvaron. Samtidigt maste man véga satsa till 100 procent for att na

toppen.

m m m Virldsrekorden forbattras
standigt. Beroende pa hur linge
en idrottsgren funnits med pa det
internationella programmet och
beroende pa hur mycket teknisk
utrustning som grenen kraver va-
rierar utvecklingen. 5S4 linge sta-
tusen och ekonomin fortsatter att
oka kring ett VM-guld kommer
anstrangningarna att stegras.
Detta géller troligen bade den en-
skilda individen som de olika na-
tionerna. Fran delar av vérlden
kommer nya befolkningsgrupper
och nya nationer att blanda sig i
den statusfylda kampen. Resultat-
nivan kommer darfér sikerligen
att vara under fortsatt utveckling.
Detta innebdr att dagens och &dn
mer morgondagens véarldsartister
maste trdana mer, men kanske
framfér allt, optimera den service
och stodapparat som maste finnas
runtomkring dem. Elitid-rott &r en
sysselsdttning pa heltid. Endast de
mycket fysiskt och mentalt starka
nar dnda fram. Forutsatming &r att
man fatt vixa upp i en miljo som
erbjudit "ratt" traning och tra-
ningsforhallanden.  Dessutom
maste man ha rétt arvsanlag bade
fysiskt och psykiskt. Organismen
maéste svara pa trdningen, tala be-
lastningar utan att skadas eller att
sjukdomar uppstéar. Mentalt méste
psyket vara taligt for att klara all
tréaning som krévs. Viljan och glo-
den maste komma inifran. Ingen

annan kan driva en ménniska till
all den traning som krédvs. Fodd
till tdvlingsméanniska ar nog en
rimlig férutsittning. Men trots att
det kan tyckas som att alla dessa
forutsdttningar finns nar andé ba-
ra nagra t& dnda fram. Ibland &r
det nara men for att tala idrotts-
sprék har man ibland "stolpe ut."

Helhetssynen viktig

Man kan ofta konstatera att kedjan
inte dr starkare dn sin svagaste
lank. Man maste dafér ha en hell-
hetsyn pa elittraning. Resone-
manget med "stople ut" kanske
har sin férklaring. Smé detaljer
var kanske inte helt perfekt plane-
rade. Man kanske glémt viktiga
sociala funktioner och bara stirrat
pa traningsbiten. Det ekonomiska
stodet var tillrdckligt, men kost-
hallet otillrackligt. Slarv med hy-
gien eller somn kanske satte ned
immunférsvaret med onddiga in-
fektioner som féljd. Upplevd
press frdn sponsorer och férbund
gjorde att det knot sig. Felaktigt
inplanerade  presskonferenser
med stora massmediauppbad och
olyckliga tidningsartiklar har fatt
ménga ur slag. Mdngder av lik-
nande infallsvinklar kan hittas pa
detta problem. Man maste dirfér
ta ett helhetsgrepp och satta hela
manniskan i centrum. Man maste
fundera Over vilka faktorer som
kan paverka till en optimal helhets-
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bild. Man finner da att det mesta i
tillvaron paverkar oss. (Fig 1)

En svar balansgang

For att nd toppen kréavs i de flesta
idrotter en traninggsdos av 10 x 11
x 4 x 6 x 4 = 10.000 timmar.
Siffrorna motsvarar ar, manader,
veckor, dagar respektive timmar.
Infér de stora maésterskapet till-
kommer desutom alltid ndgon
form av toppning. Under alla tré-
ningsaren krdvs en 6kning av den
mentala kapaciteten som dven den
optimeras infor de viktiga tavling-
arna. Allt detta kan goras ratt fram
till sista dagarna, dd ndgra enstaka
for harda pass, eller en social obe-
haglig handelse kan komma att
paverka individen si hart att tav-
lingen blev ett enda stort fiasko.
Av detta framgér att évertrdning
inte enbart dr att man trdnat for
mycket. Det kan dven innebéra att
man tranat med fel intensitet,
kombinerat olika traningskvalite-
ter fel eller stegrat trdningen for
snabbt. Man har kommit i en ned-
brytande fas (katabol) som krop-
pen inte pa kort tid dterhdmtar sig
ifran. Att na hogsta niva kraver
som framgéar en mycket hog tra-
ningsinsats. Samtidigt som tra-
ningen stegras ¢kar hela tiden ris-
ken for skador och bristtillstand.
Ménga har bittert fatt erfara hur
den spirande toppformen helt
plotsligt forsvunnit och forbytts i







