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Detta är en provläsning från Buena Vida


Om-vägen till EM guldet är en skildring av hur en svag början av ett fotbollslag vändes till en av de största bedrifterna inom svensk fotboll. En krokig väg med många vägval där en tydlig strategi växte fram och visade kompassriktningen mot det slutliga guldet.

Idén till boken kom efter en föreläsning som jag höll på en kurs i Thailand, författaren Håkan Wallenius var närvarande och hade efteråt en avtalad intervju, vi var båda inbjudna till Lars-Erik Uneståhls veranda. Den kemi som uppstod mellan frågor och svar ledde till att frågan kom upp, dagen efter från Lars-Erik. När ska ni skriva ”boken”? En vecka senare var den påbörjad.

Kombinationen av skrivarkunskaper ihop med erfarenheterna av fotboll som Håkan Wallenius besitter gjorde att jag direkt kände att det var den rätta författaren. Det fortlöpande arbetet med boken har bara stärkt min intuition.

Boken är skriven för allmänt intresserade av fotboll, vissa kapitel är för ”fotbollsnördar” d.v.s. tränare och spelare, men också för den som är intresserad av ledarskap och gruppsammanhållning. Den mentala betydelsen av att nå ett uppsatt mål genomsyrar boken.

Vi hoppas den är värd din tid!
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Förord av Lars-Eric Uneståhl

”Ordet omöjligt kan omöjligt användas om framtiden. Säger man att något är omöjligt så måste man begränsa sig till det förflutna, d.v.s. utifrån det vi prövat hittills har det varit omöjligt. Om vi däremot använder ordet omöjligt om framtiden kommer vi inte ens att pröva de vägar, principer och metoder, som kan göra en omöjlig sak möjlig.”

Med de orden inledde jag en utbildning i Coaching och Mental Träning, där jag hade förmånen att ha Håkan Ericson som deltagare. Håkan hade just börjat, ett i mångas ögon, omöjligt uppdrag med svenska U21- laget i fotboll. Nämligen att kvalificera sig för EM. Efter att det första hindret, att kvalificera sig var avklarat, lottades Sverige in i ”dödens grupp” många kallade t.o.m. gruppen, som innehöll Italien, Portugal (som inte förlorat) och dessutom alltid svårslagna England för ”stendödens grupp”. Uppdraget att vinna U21-EM verkade ännu mer omöjligt efter den lottningen.

Att inte bara kvalificera sig utan t.o.m. vinna EM hade kunnat göra många svenskar till miljonärer om de hade vågat satsa lite pengar på ett så skyhögt odds hos spelbolagen.

Jag följde upp påståendet med en rad exempel på det jag upplevt under 50 års tid tillsammans med den mentala träningen. I min bok ”The mental Aspects of Gymnastics” ägnar jag ett kapitel åt enarmade Karen, hon blev 2:a i amerikanska collegemästerskapen i gymnastik. I en mental träningskurs spelar jag bordtennis med Mikael Andersson, som varken har armar eller ben. Jag berättade om städerskan Anna-Greta som efter decennier av sjukskrivning blev både frisk, konsult och författare till ett flertal böcker. Om Mats Karlsson, som satte upp målet att bli bäst i världen i bowling och blev det tre år i rad. Jag berättade om att det gemensamma hos dessa och andra som gjort liknande saker, var att man överfört höga, djärva och ”omöjliga” mål till ”målbilder”, som sedan programmerats in i hjärnan, i ett alternativt medvetandetillstånd. På det sättet uppstår inte bara en trovärdighet i målet utan också ett ”styrprogram” i hjärnan som fungerar som en ”autopilot”, som på ett icke medvetet sätt styr de automatiserade processer, som utgör över 90% av vårt liv.

Håkan var den ende på kursen som kom från fotbollen, vilket gjorde att exemplen på kursen mest kom att handla om hur Coaching och Mental Träning kan användas i livet i stort. Håkan kunde dock med sin gedigna fotbollsbakgrund lätt omsätta exemplen till fotbollen. Han förstod snabbt att programmerade målbilder inte bara omfattade ”omöjliga” slutmål, det gällde alla de dagliga situationer vi ställs inför i livet och i fotbollen. Om de egna, eller tränarens instruktioner till spelarna, inte har förvandlats till programmerade målbilder, håller de ofta inte när spänningen ökar. Samma gäller när tröttheten kommer, vilket ofta sker i slutet av en match, eller när matchen ska avgöras genom straffar (EM-finalen mot Portugal, där man tydligt såg skillnaden mellan det svenska och det portugisiska lagets beteende).

Andra viktiga principer i Coaching och Mental Träning, som fick betydelse under EM.
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•den obegränsade tilltron till att varje människa har och kan lära sig använda de resurser som behövs för att nå ”omöjliga” mål

•”empowerment” som en viktig del i teamträningens ABC, att få gemensamma målbilder och känna sig delaktiga i de beslut som leder till målet

•att hitta vägen till och ta kontrollen över sitt eget ”ideala prestationstillstånd” (flytet)

Håkan med sin gedigna fotbollsbakgrund och med sitt brinnande intresse för både personlig utveckling och fotbollsutveckling var den idealiska personen att omsätta teorierna i praktiken, vilket var det som skedde i den s.k. U21-sagan. Jag är glad över att en annan god vän, också med erfarenheter av både mental träning och fotbollsträning tog på sig uppdraget att skriva den här boken. Innan, för snart 30 år sedan, var Håkan Wallenius en av de första fotbollstränarna som började använda sig av Mental Träning. Det är en ära för mig att få skriva förordet till en bok om Håkan skriven av en annan Håkan, där jag haft förmånen, att inte bara ha en professionell kontakt, utan också lärt känna båda som goda vänner.


För-råd av Håkan Ericson

Att vara i sitt bästa tillstånd – det vill vi nog alla – men hur många arbetar aktivt med att komma dit?

Hur vardagssituationer hanteras beror ofta på i vilken sinnesstämning vi befinner oss. Frågan är vad som styr, den uppkomna ”externa” situationen eller den interna kontrollen. ”Det är inte hur man har det som gör att man mår bra eller inte, utan hur man TAR DET”, är bra att ha i tankarna. Kan vi då påverka hur vi reagerar; svaret är ja! I vilken grad, beror på hur stor inre balans varje enskild individ har.

Det finns flera metoder att nå den inre balansen, en är den mentala träningen, ett otroligt effektivt hjälpmedel. Det krävs dock, som med allt annat, kontinuerlig träning. Även efter att det optimala tillståndet väljs automatiskt i varje situation. Inom idrotten är mental träning en viktig pusselbit för att nå maximal prestation. Det är dock väldigt varierande hur arbetet med mental träning sker inom olika idrotter, mellan olika lag och individuellt.

Jag har under snart fem år varit ansvarig för det svenska U21-landslaget i fotboll. Under vårt kvalspel till EM i Tjeckien 2015 låg vi efter halva serien långt efter det ledande laget. Många, både utanför och inom gruppen, hade gett upp och såg det som omöjligt att nå ”playoff ” och därefter EM.

På våren samma år gick jag en kurs som radikalt förändrade mitt ledarskap, en ICC-coachingkurs* (utanför idrottens begrepp gällande coaching) för Lars-Erik och Elene Uneståhl. Kursen påverkade mitt sätt att leda laget i mycket positiv riktning, jag lärde mig också att ”det enda omöjliga man kan säga om framtiden är att någonting är omöjligt”. Ett citat och tankesätt jag har använt mig av ofta sedan dess (tack för det citatet Lars-Erik!)

Vi satte långsiktiga personliga mål och skapade en handlingsplan på kursen med deltagarna som ”coacher”. Vi tränade målbilder i det mentala rummet i många veckor därefter och det är fantastiskt hur den handlingsplanen stämt in för min del.

Istället för att se det omöjliga i att behöva vinna de matcher som var kvar, samtidigt som det ledande laget skulle förlora sina matcher fokuserade jag och till slut laget långt bortom de avgörande matcherna. Jag pratade med alla inblandade om att inte bara gå till EM, utan också att ta medalj. Att ta medalj skulle dessutom innebära att vi blev klara för OS.

Vi vann våra avslutande matcher på ett otroligt dramatiskt sätt. Kvalgruppens ledarlag, släppte in mål i sista minuten i sista matchen samtidigt som vi gjorde det omvända på övertid. Vi var i playoff och lottades mot Frankrike. Hela Sverige skrek, ”nej det är omöjligt”, Frankrike var ju regerande U-20 världsmästare! Efter en 2-0 förlust borta var omöjlighetsstämpeln om möjligt ännu tydligare. Vi vann hemma med 4-1, efter ånyo ett avgörande i slutminuterna. Vi var i EM, för första gången sedan 1992 av egen kraft.

I min handlingsplan står det att vi skulle ta medalj i EM 2017, valören på medaljen blev GULD fast två år tidigare, inget jag sagt till någon mer än min coachpartner på kursen, Jenny Momqvist, teaterlärare från Uppsalatrakten. Inom mig började jag se bilderna och så småningom förstå att det var möjligt.
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Ny lottning i november 2014, inte skulle vi väl kunna ha ”otur” igen. Vi lottades i samma grupp som England, Italien och Portugal! Ni som kan fotboll vet att de inte bara är stora nationer i Europa, de är ledande i VÄRLDEN. Länder med enorma resurser och spelare värderade till tio gånger så mycket som våra spelare. Det skulle bara inte gå. Ibland pratas det om ”dödens grupp” inom idrotten, nu kallade svensk media detta för ”stendödens grupp” (svårast tänkbara).

Vårt lag hade under det sista året byggt upp ett starkt självförtroende genom en fin sammanhållning men också via resultat (9 vinster på 10 matcher). Hur skulle vi sätta målen mot ett sådant här motstånd.

Vår enda chans var att prestera max, alla spelare och ledare, i alla matcher. Dessutom var några tvungna att prestera bättre än de gjort tidigare. Allt under mycket uppmärksammade former med fotbolls-Sverige, media och stora delar av Europa som åskådare. Hur gör man det? Jag konstaterade att vi måste må väldigt bra för att lyckas. Vi måste helt enkelt vara i ”vårt bästa tillstånd ” under tre veckors tid och specifikt vid 3-5tillfällen (tre matcher i gruppspelet, en semifinal och en final).

– Jag hittade en metod som kallas HRV-träning** via en inbjudan från Lars-Eric, jag berättar om den senare i boken.
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Guldet bärgades via ett antal mentala utmaningar bl.a vände vi mot Italien i match 1 med en man utvisad, vi kvitterade mot Portugal med två minuter kvar och gick i och med det målet till semifinal, det målet gjorde också att vi blev klara för OS. Vi vann det mentala spelet i många matcher och gick till final utan skador eller avstängda spelare.

Vi vann finalen på straffar där det allmänna omdömet är att vi var mycket mer avslappnade än Portugals spelare och ledare under straffsparksläggningen.

Samtliga log innan straffarna och vi var överens om att vi inte ville vara någon annanstans än just där. Vi gjorde mål på fyra av fem straffar och vår målvakt blev hjälte med två räddningar. Ett svenskt herrlag hade tagit sitt första guld sedan 1948.

Ingenting är omöjligt!

Själv mätte jag min ”HRV-balans” 45 minuter innan matchstart, precis innan direktsända TV-intervjuer, jag låg mellan 85-95 % i ”koherens”, jag hade aldrig känt mig så lugn i början av viktiga matcher.

Du som läser den här boken, oavsett anledning, vill jag ska veta vilken effekt det kan ge både i livet och inom idrottens värld. En värld där prestationsklimatet är extremt. Om du blir fångad, prövar, tror och tränar KOMMER DET GARANTERAT ATT GE EFFEKT!

Du håller boken ”Om-vägen till EM guldet” i dina händer, titeln kan lika gärna utläsas som ”Omvägen” till EM guldet, varför förstår du nog bättre när du läst den.

Trevlig läsning. Varma hälsningar! Håkan Ericson

* ICC International Coaching Community är ett registrerat ickevinstdrivande bolag i London, England, som grundades av Joseph O’Connor och Andrea Lages 2001. Genom sina tydliga och klara utbildningsmål kombinerat med innehållsmässig kvalitet och höga etiska regler har ICC på några år utvecklats till en av de största professionella organisationerna för certifierade coacher i världen. ICC certifierar endast utbildningen Lambent International Training Coaching Certification. Denna utbildning fick en European Quality Award (EQA) 2010 av Europeiska mentorskap och coachningrådet (EMCC). Därför uppfylls kraven för ACC Portfolio i International Coach Federation (ICF).

** HRV står för Hjärt-Rytm-Variation. HRV- träningsstrategier påskyndar återhämtning från stress genom att öva kroppen till koherens vilket optimerar mental klarhet, emotionellt lugn och stabilitet. På så vis förbättras kroppens förmåga till självreglering. Koherens är ett psykofysiologiskt tillstånd där mentalt fokus, andning och emotion samverkar till inre balans. Tillståndet speglar även balans i det autonoma nervsystemet där sympatiska och parasympatiska systemet agerar i samstämmighet.
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