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Barn och unga i idrotten méste vérnas, det dr en omhuldad ambition i den organiserade
idrottsrorelsen. Det finns férvisso mycket att virna dem fran, idrotten har mdnga moérka
sidor, vilket tidigare har behandlats i dessa spalter; det handlar om sddana saker som att

ungdomar pressas/pressar sig for hart, tidig selektering och utslagning, fysiska skador,

sexuella trakasserier och 6vergrepp, mobbning? listan kan goras ldng. Det finns
forskarkrav pa en mer medveten implementering av FNs barnkonvention inom
foreningsidrotten. Det finns organisationer som speciellt varnar barnens intressen inom
idrotten, som Friends och BRIS. En nyutkommen bok av idrottspsykologen Johan Plate och
allmdnmedicinaren Anders Plate har ambitionen att rdda bot p& ndgra av de har
problemen. Lek med tanken: Mental traning fér barn och ungdom (SISU Idrottsbécker) vill
att vuxna som pa olika sitt dr inblandade i ungas idrottsutévning ska ta tillvara
idrottspsykologins landvinningar i syfte att minska pressen och 6ka gladjen i idrottandet.
Christian Augustsson, som sjalv bade arbetar och skriver i detta omrade, finner mycket att
gladjas over i broderna Plates nya bok.
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Broderna Johan och Anders Plate har sedan tidigare
givit ut flera bécker inom omradet for mental
traning. Men boken Lek med tanken — Mental
trdning for barn och ungdom skiljer sig fran
tidigare utgavor. Den har som syfte att inspirera
idrottsledare, tranare, foraldrar och andra som ar
engagerade i ungas utveckling inom idrott, till att ta
del av den mentala traningens positiva effekter,
bade vad giller gladje och prestation. Boken &r inte
enbart ett material att ldsa utan Johan och Anders
Plate bifogar ocksa en kompletterande CD-skiva
med 6vningar och dven 12 berattelser av unga
idrottare om fragor gillande exempelvis nervositet,

specialisering och att vaga vinna inom idrotten.

Johan Plate Anders Plate

Ovningsbatteriet och berittelserna har indelats i
fyra &lderskategorier (6-8 &r, 9-12 ar, 13-15 r och 16- oo
18 &r) for att lattare kunna anpassas till réatt nivd och

malgrupp. Darmed far ocksé materialet som helhet
(bok, CD och Gvningar) ett flerbottnat syfte, da alla viktiga aktrer inom barn och ungdomsidrotten kan ta del av
materialet, utifrén olika utgdngspunkter men med samma mal i fokus, ndmligen mental traning for barn och

ungdom.

Plate och Plate har indelat boken i fem kapitel. De tvé forsta kapitlen (1. Mer glddje och mindre press; 2. Positiv
inldrning) har mera av en introducerande karaktar, dar tyngdpunkten laggs pa vad mental traning ar och kan vara
for idrottande barn och ungdom. I kapitel 3, Mental trining for unga, riktas avsnitten Ma bdttre, Grundldggande

vanor och Okad prestation mer tydligt mot hur man kan anvéinda sig av mental traning i idrott. Dessa avsnitt har
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alla summerande avslut, dar praktiska tips och rad delas ut, och bygger pa den tidigare omtalade &ldersindelningen.
Kapitel fyra har som utgangspunkt att uppmiarksamma de vuxna ldsarna pa vikten av kirnpunkter som trygghet,
ansvar, positiv sjalvbild, for att kunna skapa ramarna for en fullgod idrottsverksamhet for unga idrottare. Det sista
kapitlet (5) fungerar som inledning, viagledning och st6d i text till CD-skivan och de 6vriga delarna i

ovningsmaterialet.

Lek med tanken: Mental trdning for barn och ungdom har en mycket ambitios ansats, d& den forsoker fanga in alla
berorda aktorer inom barn- och ungdomsidrotten. Det ar definitivt en av bokens fortjanster, och genom detta grepp
forkunnas vikten av en helhetssyn pa ungas idrott med delad gladje i fokus, och ett avsteg fran att alltfor 14tt och
ensidigt fokusera pa ett mitande av sekunder och centimeter och rdknande av mal och segrar inom ungas idrott.

Men denna djérva ansats kan i vissa avsnitt forbrylla lasaren négot. For ibland grumlas textens syfte, i vissa delar, av
otydlighet géllande till vem och vilka forfattarna riktar sig; de vuxna eller barnen och ungdomarna (och i sddant fall
vilken alder)? Eller till bide de unga och vuxna samtidigt? Men bokens kirna lotsar 4nda ldsaren tryggt fram till
vilka méjligheter som finns att upptdcka med den mentala trianingen for barn och ungdom. Och hur de emotionella
idrottsliga processerna kan (och bor) innebéra delaktighet och gemenskap, med sirskilt ansvar for vuxna att alltid
sétta individen i fokus. Detta oavsett om det giller hur man pa ett balanserat sitt, som vuxen, engagerar sig i de
ungas idrott eller hur man pratar, eller till och med hur man inte pratar om vissa saker kopplat till prestationer i

idrottsmiljon.

Varje kapitel borjar med en inledande text i fetstil

som jag tycker pé ett lockande sétt lyfter fram 99 Och som Johan och Anders
e

kommande sidor. Tillsammans med kapitlens Plate ocksa lyf terfr ‘am sa har
gulmarkerade rutor med tips och réd bildas en bra de S](llU(l —precis somuvia lla andra

och évergripande ram for hur varje delomrade kan vuxna — ocksd varit barn en gang.
héllas samman. Det ar ingen avundsvard uppgift att

essensen av vad ldsaren kommer att mota pa

forsoka aldersklassificera @mnen och 6vningar

angdende fragor for mental traning riktat till unga med en spridning frén 6 ar och upp till 18 ar. Men dér tycker jag
att Plate och Plate bidrar med bade kurage och kunskap for hur man pa ett lekfullt sétt kan och bor markera den
mentala traningens relevans, och mdjliga gladjekalla, for ungas idrottande under uppvéxten. Det ar sjdlvklart ingen
latt uppgift for vuxna att med bokens hjélp axla ansvaret for barns och ungdomars mentala tréning (for det kravs
utbildning och erfarenhet), sarskilt som flera avancerade begrepp och moment inom den mentala traningen tas upp.
Men materialet erbjuder en god grund for att integrera den mentala triningen med ungas idrottande. Darigenom
fortydligar boken ocksé hur mojliga vagar fram kan se ut med mental trining inom idrotten, &ven om tdlamod och
l&ngsiktighet maste vara foljeslagare pa denna resa. Vidare betonar forfattarna — dterkommande — i boken hur
oerhort varierande forutsattningarna (mognad) kan vara for individer under uppvéaxten, och hur detta ocks&
noggrant och med respekt méste vigas in av de vuxna som ar delaktiga i idrottsmiljon. Och som Johan och Anders
Plate ocksa lyfter fram sé har de sjdlva — precis som vi alla andra vuxna — ocksa varit barn en géng.

Broderna Plate har genom sin bok (+ material) bidragit med en fin kunskapsgrund for att kunna stédja och
handleda vuxna i hur man upptécker, medvetandegor och bearbetar, goda tankar och positiva kianslor och
handlingar kopplat till idrott och mental traning for barn och ungdom.

Avslutningsvis kan konstateras att férfattarnas intention med boken é&r att fa alla berérda parter inom ungas idrott
att genom lek med tanken skapa en medvetenhet for hur prestation och prestationsférberedelser kan paverkas sa att
unga upplever sin idrott som mer avspand och lustfylld. I detta sasmmanhang poangterar Plate och Plate: "Ditt
storsta ansvar som ledare och foralder ar darfor att forstarka positiva tankar och kénslor. Forstark kanslor av gladje
och lycka for sjélva prestationen, for idrottandet i sig.” Det 4r med den utgdngspunkten i fokus som jag hoppas att de

vuxna ldsarna tar sig an detta material.

© Christian Augustsson 2009.
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