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Till spelaren bakom
prestationen
Till dig som spelar handboll och vill bli starkare — inte bara i
kroppen, utan också i tanken, känslan och det inre spelet.

Till dig som tränar, stöttar och leder unga spelare med viljan att
hjälpa dem växa, inte bara som idrottare, utan också som
människor.
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Darför behövs den här boken
Inom handbollen finns det mycket som syns utåt. Tekniken,
tempot, fysiken, besluten, spelet och resultaten är sådant som ofta
får mest uppmärksamhet. Det finns också en annan sida av
prestationen som inte alltid märks lika tydligt, trots att den påverkar
nästan allt: det som händer på insidan av spelaren.

Det kan handla om tankarna före en match, det inre samtalet efter
ett misstag, pressen när något verkligen står på spel eller känslan i
kroppen när självförtroendet börjar svaja. Det kan också handla
om förmågan att samla sig, fokusera om och fortsätta när det inte
går som man vill. Ofta är det just där, i det som sker på insidan,
som mycket av det avgörande i en prestation faktiskt tar form.

Den här boken är skriven för handbollsspelare som vill förstå och
utveckla den delen av sitt spel. Inte som något extra vid sidan om,
utan som en central del av både prestation, utveckling och
välmående. Även om fysisk träning, teknik och taktik är viktiga
byggstenar, räcker de inte alltid hela vägen om det mentala börjar
svikta när pressen ökar. Samtidigt kan en spelare som bygger ett
starkare inre spel ofta prestera bättre, utvecklas snabbare och må
bättre — också genom motgångar, misstag och perioder av tvivel.

Det inre spelet handlar inte om att nå en felfri nivå. Det handlar
inte om att alltid känna sig säker, alltid vara motiverad eller alltid
ha full kontroll. I stället handlar det om att utveckla något som
håller över tid: ett tydligare fokus, ett mer stabilt självförtroende,
ett tryggare sätt att hantera press, en starkare förmåga att resa sig
efter motgångar och en djupare känsla av trygghet i vem man är
som spelare.
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Boken riktar sig i första hand till spelare, men lika så väl till tränare,
föräldrar och andra vuxna runt unga idrottare. Det sätt vi pratar
om prestation, misstag, utveckling, känslor och framgång formar
ofta mer än vi tror. När unga spelare får hjälp att förstå sitt inre
spel får de inte bara bättre verktyg för handbollen. De får också
med sig något som kan bära långt utanför planen.

Jag hoppas att den här boken ska hjälpa spelare att bygga en
starkare inre grund att stå på — både inom idrotten och i sig själva.
Det är inte bara det yttre spelet som formar en spelare, utan också
det som byggs i det tysta, inom henne, varje dag. Det är ofta just
där den verkliga utvecklingen börjar.

Annika Kurki
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Så använder du den här boken
I boken används ibland pronomenet “hon” som ett generellt pronomen för
spelaren. Det görs för att skapa ett mer flytande och läsbart språk, och syftar
genomgående till alla spelare.

Den här boken är skriven för att användas; inte för att bara läsas
från början till slut och sedan ställas undan. Du kommer att få
störst värde av innehållet om du inte försöker ta in allt på en gång,
utan i stället arbetar med det steg för steg och låter det bli en del
av ditt sätt att tänka, träna och spela.

Mental träning fungerar sällan som bäst när den stannar vid
förståelse i teorin. Träningen blir verkligt värdefull först när den
omsätts i praktik. Därför är den här boken utformad för att hjälpa
dig att både förstå och träna ditt inre spel över tid. Tanken är inte
att du ska läsa snabbt, utan att du ska stanna upp, reflektera och
återvända till sådant som känns viktigt i just din utveckling.

Som spelare

Som spelare kan du använda boken som ett verktyg för att förstå
dig själv bättre i pressade situationer, bygga ett mer hållbart
självförtroende, hantera misstag och motgångar på ett bättre sätt
och skapa rutiner för fokus, närvaro och mental styrka. Den kan
hjälpa dig att utvecklas både som handbollsspelare och som
människa.

Ett bra sätt att arbeta med boken är att ta ett kapitel i taget och
stanna upp där något känns särskilt träffande. Det är ofta där det
verkliga arbetet börjar.
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Som tränare

Om du är tränare kan boken fungera som ett stöd i arbetet med att
förstå spelarnas mentala utmaningar bättre och skapa en tryggare
prestationsmiljö. Den kan också ge dig ett språk för att prata mer
konstruktivt om press, fokus, självförtroende och återhämtning,
och hjälpa dig att väva in mental träning i vardagen i stället för att
bara ta upp det när problemen redan har blivit tydliga.

Den kan användas både för egen reflektion och som grund för
samtal, övningar och utvecklingsarbete i lagmiljö.

Som förälder

För dig som är förälder eller annan viktig vuxen runt spelaren kan
boken ge en djupare förståelse för vad unga idrottare ofta bär på
inombords. Den kan hjälpa dig att stötta utan att öka pressen, att
prata mer hjälpsamt om prestation, motgång och utveckling och
att bidra till att bygga trygghet, självbild och hållbarhet över tid.

Det du säger och sättet du säger det på, påverkar ofta mer än man
först inser.

Så får du ut mest av boken

För att få ut så mycket som möjligt av boken är det klokt att läsa i
ett lugnt tempo och reflektera längs med vägen. Markera gärna
sådant som känns viktigt, återkom till avsnitt som berör dig och
gör övningarna i praktiken i stället för att bara läsa dem.
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Den här boken är tänkt att fungera som ett arbetsverktyg, inte bara
som inspiration. Du behöver inte känna dig mentalt på topp för att
börja. Det räcker att du är villig att träna det som så ofta lämnas åt
slumpen.

Viktigt att komma ihåg

Det är också viktigt att komma ihåg vad den här boken inte är. Den
handlar inte om att bli felfri. Du kommer inte att läsa de här sidorna
och sedan aldrig mer tvivla, känna press eller påverkas av
motgångar.

Målet är inte att du ska bli oberörd, utan att du ska bli bättre på att
förstå dig själv, samla dig, rikta om och möta spelet på ett starkare
och mer hållbart sätt inifrån.

Mental styrka handlar inte om att aldrig vackla. Det handlar om
att kunna hitta tillbaka och den förmågan går att träna.
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