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Jobbha med styrkorna

Att den aktive har en lang resa till sin personliga topp ir de flesta 6verens om.
I strdvan att uppna excellens krivs att de aktiva noga analyserar vad de har f6r
olika kvaliteter. I till exempel tennis kan man se att toppspelarna genom aren
har haft vildigt olika spelstilar och det beror bland annat pa att de har olika
forutsiteningar fysiskt och psykiske. En del har snabbheten, medan andra har

serven, volleyn, grundslagen eller det taktiska spelet som sin styrka.

Exempel
» Bjorn Borg, den iskalle, med enorm fysik och ett sikerhetsbase-

rat top-spin-spel. Retur- och passeringsstark samt med en mental

styrka utover det vanliga.

» Mats Wilander med ett psyke och en spelintelligens som fi. Séiiker-
het frin baslinjen med passeringar och en avvipnande rak back-
hand var segervapnen i ett ofta taktiskt fullindat spel.
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» Stefan Edberg som med sitt enormt effektiva rorelsemonster satte
stopp for det mesta. En kickserve och snabb forflytning i djupled

och med en skoningslis volley som avslutning.

» John McEnroe, den temperamentsfulle, med ett spel bestiende av
bollkontroll och genialitet. Serve och volleyspel déiir banans vinklar
utnyttjades fullkomligr.

» Boris Becker med sitt tunga artilleri bestdende av serve och fore-
hand med atrack i alla ligen som vapen.

Nyckelteorin

Nyckelteorin har varit en rod trad i mitt (Hageskogs) tenniscoachande. Den
gar ut pd att forst kartligga alla aspekter som ingar i spelet, sedan lta spe-
larna wvirdera sina svaga respektive starka kort med hinsyn till hur de vill
spela och direfter utveckla styrkorna och tro pd dem. Att bara trina pé sa-
dant som man ir dalig pa 4r bade trikigt och ger inte si mycket resultat. Det

giéller att vinna och det gor man med sina styrkor.

Att komma fram till vilka styrkor den enskilde idrottsutévaren har kan vara

svart for bade dig och dina utovare.

Exempel

En dag kom en spelare fram till mig och sa:
— Hur tycker du jag ska spela?

— Hur menar du?

— Jo, vilken taktik eller spelstil ska jag ha?

Jag avvaktade med svaret, eftersom jag inte pd rak arm kunde reda ut
hur jag sig pa spelarens kvaliteter. Dessutom hade jag lite ont om tid
sd jag bad om respit.

— Kan vi ta det i morgon vid triningen?

— Ja visst!

Jag vill alltid vara vil forberedd nair jag ska diskutera sidana viktiga
saker och jag bad dven spelaren att forbereda sig.
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— Kan du gora si till i morgon atr du tinker igenom hur du vill
spela?

— Hur menar du?

— Tiink igenom dina tio bista resultar eller matcher. Hur kindes det
[fore matchen? Trinade du pd ndgot speciellt sitt? At du ndgot gott?
Hur kindes det under matchen? Vilken stringning hade du? Vilka
bollar? Var det varmt? Och si vidare. Tink igenom nér du i Key Bi-
scayne motte Pete Sampras pad centrecourten. Du spelade som en gud!
Det var en fantastisk match dir jag frin coachbinken bara njot. Du
[fick visserligen stryk i en stenhdrd match, men du métte virldsettan

och presterade stor tennis.

Jag mdrkte hur dgonen pa spelaren lyste upp nér han tinkte sig till-
baka till Miami. Nésta dag nir spelaren kom till triningen sa han
glatt:

— Vi behiver inte ta ndgot snack om hur jag ska spela, jag vet nu!

Framgingsrik coaching ir ett samspel mellan dig som coach och dina aktiva,
dir ni utgdr frin vad som finns i kvaliteter och jobbar stenhért med att for-
biittra det de aktiva redan dr bra pa. Det ir pa dessa saker de utvecklas och
vinner framgéang. Virldsartister i olika sammanhang har i regel en identitet

som bygger pa excellens inom vissa delar.

Om du som coach i frsta hand i stillet koncentrerar dig pa de svaga sidorna
hos de aktiva, leder det ofta inte dit du och de aktiva vill. De 16per risken att
bli halvbra pa allt och dirigenom sakna de vapen som gor dem till vinnare.
Att vinta pa andras misstag for att vinna kan ibland vara en taktik, men den

leder i lingden knappast till att utveckla det stora vinnande konceptet.

Att stimulera de aktivas goda egenskaper istillet for att leta upp felen ir
alltsé receptet om du vill f6lja resonemanget med nyckelteorin. Detta ger
lustfylld trining i ett motiverande klimat med goda resultat som féljd. Na-
turligtvis maste arbetet forst priglas av en allroundtrining, dir utovaren for-
soker ldra sig alla grundingredienser av sin idrott. Inte férrin man sett och
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provat samtliga firger pd paletten kan man bérja mala de stora konstverken.
Vid 15-16 ars alder bérjar man se konturerna av vad det kan bli av utévaren.
Motioniren som spelat ett tag och pa samma sitt provat att lira in de olika
komponenterna kan ocksa 4gna sig it “nyckeltinkandet” for att gora sin ten-

nis roligare och bittre.

Vad kravs av dig som coach?

Vilka egenskaper behéver du da ha om du vill jobba efter principen att ut-

veckla styrkorna och vad stiller det for krav?

Det krivs att du har ett fornuftigt forhdllningsséitt och en positiv minni-
skosyn, som grundas pé att du dr 6vertygad om att minniskor alltid gor site
bista. Detta synsitt 4r inget modernt pifund, si tinkte redan den grekiske
filosofen Sokrates for ca 2500 ér sedan.

Att hela tiden vara positivt instilld till hur andra minniskor 16ser problem
och intressera sig for hur de gor detta leder oss in pd begreppet empati, som
ar det grekiska ordet for medkinnande och inlevelseférmdga. Att kiinna och
se saker och ting fran den aktives perspektiv ir en viktig ingrediens. Vidare ar
du som god coach nyfiken pa att lira och utveckla dig sjilv for att kunna
ge utdvarna mer. Naturligtvis krivs dven redskap som fackkunskap, organi-

sationsformdga och kommunikationsformdga i det goda coachandet.

Att ha en férméga att sovra och inte frestas att lata de aktiva trina pa for
mycket i taget dr ocksa viktigt. Liter du de aktiva trina pé allt pa en ging for
att bli kompletta idrottare slutar de egentligen att trina pa nagot alls.

@ Tankestillare

Haller du med om resonemanget att det ger battre effekt att jobba med
styrkor i stéllet for med svagheter? Varfor? Varfor inte?

Hur jobbar du sjilv med dina aktiva?

51



