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Kära läsare

För några år sedan, då vi nyligen lärt känna varandra på en tränarutbildning och satt uppe sent en kväll, drog Peter en historia om ett träningspass han genomfört i samma fjällvärld vi nu befinner oss i.

”Jag och min träningsadept hade färdats den 15 minuter långa linbaneturen upp till toppen av Åreskutan och vi njöt av den fräscha luften. Vi hade förberett oss i två års tid för den komplicerade övning vi nu skulle utföra. Så långt ögat kunde nå såg vi fjällvärldens kala stenlandskap breda ut sig med små bergstoppar här och var. Utsikten var fantastisk. Termometern visade sex plusgrader medan det nere i dalen rådde full sommar: grönt på marken och 20 grader i luften. Överallt omkring oss på fjälltoppen gjorde skyddsutrustade cyklister sig redo för det speciella och våghalsiga nöje som bergets sommarturister gärna ägnade sig åt: Downhill, att på mountainbike rusa nerför skidbackarna längs preparerade leder. Deras hojar var försedda med supermoderna skivbromsar, förstärkta ramar och rejäla stötdämpare. Våra cyklar stack ut från de andras eftersom de saknade styre och ett av hjulen. Jag noterade att vi drog blickarna åt oss, speciellt min träningsadept. Hon var lite spensligt byggd och kortare än de andra. Att hon var redo rådde ingen tvekan om. Efter ett drygt decennium som specialist inom polisen kunde jag se i hennes ögon att hon var mogen för det uppdrag som väntade. Vi hade gått igenom utrustningen minutiöst. Vi reste oss upp på sadlarna och började trampa. Långsamt. När de andra stormade nerför hanget i störtloppsställning tog vi god tid på oss: det tog 90 minuter att cykla ner för berget. Gång på gång blev vi omkörda av tvåhjulingar. Men väl nere vid foten av sluttningen var det vi som väckte all uppmärksamhet. Vi hade cyklat nerför Åreskutan på varsin enhjuling och enligt ryktet som cirkulerade var vi de första att lyckas med bedriften. Jag var mäkta stolt över min träningspartner. Du vet vem det är förresten.”

”Jaså?”, svarade Kristian nyfiket.

”Ja, hon är min dotter Emelie och var vid det tillfället sex år gammal.”

Historien är så galen att man lätt kan välja att inte tro på den. Men om man trots det väljer att tro på dotterns bedrift med stöd av sin pappa, ja då inser man också att allt det där man hört och läst om träning, potential och den mänskliga förmågan att överträffa sig själv faktiskt kan vara sant.

Det gäller bara att man börjar någonstans.

Även om vi träffades första gången så sent som 2011 så började vår gemensamma historia egentligen långt tidigare i idrottens värld. Vi växte båda upp i en tävlingsinriktad miljö och sportade jämt. Vi ville vara bäst i allt vi tog oss för och pushades av personer i vår omgivning att satsa: ”Du har det i dig, Kristian!” ”Peter du är som gjord för det här!” Vi trodde dem.

När vi senare klev in i ledarrollen själva, i Kristians fall som tränare i tennis och i Peters som specialist på polisens Nationella operativa avdelning (NOA), upprepade vi samma saker vi själva lärt oss. Vi var extremt resultatfokuserade. Vi utformade belöningssystem för de skickligaste och straffskalor för de mindre framstående eleverna. Vi resonerade med kollegor om hur man hittar de största talangerna. Vi var länge övertygade om genetikens betydelse för att bli bäst på något. Vi letade med ljus och lykta efter unga begåvningar som hade ”det” – och hoppades in i det sista att vi själva hade fötts med utvalda mästargener.

Genom åren som följde fördjupade vi oss i konsten att bli riktigt bra på våra respektive verksamheter. Mycket av det vi stötte på i forskningen och på föreläsningar bekräftade det vi och de flesta omkring oss höll på med. Men då och då stötte vi på studier – välgjorda och övertygande undersökningar – som motsade det vi trodde oss veta. Det var irriterande. Men samtidigt lockande.

För när tanken väl slagit rot om att din potential är oändligt mycket högre än vad andra säger är den svår att bortse från. När någon visar att det bästa sättet att utvecklas är att ha kul och låta lusten styra, då blir man sugen att satsa på det där man alltid velat men inte vågat. När man ser att personer med en öppen inställning gång på gång lyckas höja sig själv och andra, då blir de svåra uppgifterna de roligaste. Och när man inser att utveckling i sig kan vara mer belöning än den ädlaste medalj, ja då är det dags att ta första steget.

Inte visste vi då att det steget skulle leda fram till den här boken.

Med 13 år inom NOA i bagaget har Peter stött på många personer med olika förutsättningar. Det gemensamma draget han sett hos dem som nått långt är ett oerhört driv. Vad de haft med sig när de påbörjat utbildningen har däremot inte varit avgörande för vad de senare blivit experter på.

Kristian var en hyfsad tennisspelare som junior med ett lag-SM-guld på meritlistan. Under gymnasietiden växte hans engagemang för att själv bli ledare och han har i över tio års tid jobbat med allt från nybörjare till svenska Davis Cup-spelare. Genom att pröva sina teorier på träningsbanan har han fått i andras ögon ”normalbegåvade” spelare att kämpa hårt, göra stora framsteg och vinna de allra största tävlingarna i Sverige.

Trots våra vitt skilda yrkesliv kunde vi enas om att samma grundprinciper gällde för våra adepter. Oavsett om målet är att genomföra en komplicerad operation, lära sig nya slag på tennisplanen eller hitta rätt taktik för ett stort mästerskap. Allt för många tror att det finns en gräns för hur långt de kan nå, och ger därför upp. Men det finns inga gränser, i alla fall inte som du känner till. Du vet ju inte hur långt du kan komma förrän du har försökt. Vi såg effekt av vår träning innan vi lade om vår filosofi också, men det var först när vi fokuserade på andras resa, och även vår egen, som vi började lyckas med sådant vi inte trodde var möjligt.

Vi inser att alla inte kan lyckas i allt. Vi har själva våra tankar och visioner om allt från yrkeslivet till barnuppfostran som vi inte alltid lyckas följa som vi vill. Ibland kommer annat i vägen. Den vars föräldrar mäter en och sextiofem i strumplästen får svårt att hävda sig i den amerikanska basketligan. Resultatlistorna på 10 000 meter i de stora mästerskapen präglas av löpare med östafrikanskt ursprung. Vissa föds med snabba muskelfibrer, andra med långsamma. Vissa har en hög syreupptagningsförmåga inskrivet i sitt DNA, andra inte. Det finns hinder uppställda överallt för den som vill se dem. Vi vill ta oss runt alla sådana hinder.

I centrum för denna bok ligger utveckling och prestation. Men det måste finnas en balans i livet. Yin och Yang. Prestation och utveckling behöver vägas upp av att bara vara, leva, lyssna och vara här och nu. Allt handlar inte om att prestera. Den andra delen bör också finnas i livet, och finns i denna bok. Vi vill visa på en väg där utveckling, välmående och ett fungerande liv hänger ihop.

VI VILL TRÄNA så att vi samtidigt mår bra. Vi vill lära oss nya saker för att det känns viktigt att utvecklas. Vi vill göra träningen så effektiv som möjligt genom att vara så varierande, inspirerande och långsiktigt nyttig det bara går. Vi vill komma närmare våra drömmar. Vi vill klara av alla tänkbara scenarier i livet: stressiga, oväntade, långtråkiga, framgångsrika, avslappnade, misslyckade, omtumlande … Vi vill se dig ta första steget och efter ett tag cykla enhjuling nerför ett högt berg.

I de oräkneliga utbildningar vi genomgått har vi saknat en bok som tar ett samlat grepp på talangutveckling utifrån grundinställningen att talang inte är något som hittas utan som skapas. Tanken är att boken ska fungera som en handbok för talangskapande, en kokbok om man så vill varifrån det går lika bra att plocka ut enstaka recept som att smaka av hela menyn eller improvisera fram egna rätter utifrån ingredienserna som bjuds. Målet är att du på relativt kort tid i en och samma bok ska nå en fullt tillräcklig kunskapsnivå om de flesta nycklarna som är viktiga för att nå riktigt långt.

I första hand vänder sig den här boken till alla tränare, ledare, coacher och aktiva som vill bli eller vill hjälpa andra att bli riktigt bra på det de gör. Många av våra exempel är hämtade ur sportens värld, där man ser utveckling som något naturligt och ständigt pågående. Samtidigt ser vi många förhärskande sanningar spridas som vi gärna sticker hål på.

Boken vänder sig också till dig som arbetar med barn och unga i skolan eller aktiviteter på fritiden. Principerna är desamma: alla kan med rätt metoder bli bättre på vad de gör. Det viktiga är att se möjligheter istället för begränsningar. Därför vill vi gärna att du som inte ser dig själv i någon av våra två primära målgrupper ändå ger våra nycklar en chans och överför tankegångarna till din egen värld, oavsett om du vill bil en bättre chef, student, advokat, sjuksköterska eller förälder.

Där vi nu sitter, med våra datorer framför brasan efter en lång dag i skidspåren, är det lätt att tro att böcker skriver sig själva helt friktionsfritt. Men så är det förstås inte. Framför allt krävdes det en enorm mängd grit, inte bara från oss. För utan hjälp och tålamod från våra nära och kära – inte minst Kristians sambo Anna och Peters fru och barn – hade den här boken aldrig kunnat bli av. Och utan våra arbetskamrater, föräldrar, släkt, tidigare tränare och vänner hade vi inte blivit de tränare och människor vi är i dag. Tack också till alla ni kämpar därute som korrläst och bidragit med feedback, idéer och svar på våra otaliga frågor, och till vår superredaktör Mikael som hjälpt oss att bearbeta allt material, skriva, analysera och forma våra tankar till denna bok.

För fyra år sedan kunde vi aldrig tro att skrivande var något för oss, men vi tog det första steget. I dag har vi publicerat en bok ihop.

Tack för att du vill läsa den!

Kristian Persson och Peter Svensson


Kapitel 1

Talang

Tiger Woods och Roger Federer. Två ikoner inom sina sporter golf respektive tennis. Två före detta världsettor som varit förebilder för miljontals unga idrottare. Två idrottare som föddes till att bli mästare och personifierar begreppet ”supertalang”.

Eller vänta nu. Vad menas egentligen med det sista påståendet som vi hört så många gånger av så många personer? Går det verkligen att säga att Tiger Woods och Roger Federer begåvats med en superkraft som kunde ta dem längre än någon annan? Att de var mästare redan från födseln?

Låt oss ta en närmare titt på de båda så kallade supertalangerna.

Tiger Woods är det amerikanska golffenomenet som ända från födseln drillades stenhårt av sin far. Det gav resultat. Vid tre års ålder gick Tiger runt en fullstor niohålsbana på 48 slag. Som åttaåring behövde han 80 swingar för att få 18 bollar i hål, en score de flesta vuxna entusiaster aldrig är i närheten av. Tiger Woods vann allt som gick att vinna som junior och besegrade flera år äldre motståndare. Han blev rikskänd i USA för sin begåvning. Som senior fortsatte han att krossa rekord efter rekord. Med undantag för några månader låg han världsetta under hela 00-talet.

Schweizaren Roger Federer utmärkte sig inte lika mycket som ung. Åtta år gammal, alltså vid samma ålder som Tiger Woods noterade sin första golfrunda under många vuxna spelares drömgräns 80 slag, sysslade Federer med flera olika aktiviteter förutom tennis. Han spelade fotboll och basket och tyckte om att se cricketmatcher på TV. Federer hade visserligen en fallenhet för tennis men var aldrig given segerkandidat ens i de schweiziska tävlingarna. Det var först i de senare tonåren som han visade de första tecknen på en stjärna i vardande.

Där Tiger Woods redan från början målmedvetet fokuserade på att bara spela golf levde Roger Federer länge ett helt vanligt pojkrumsliv. Federer provade på lite av varje, Woods var golfen trogen från dag ett. I tonåren var den ene medioker och den andre ett underbarn. Först i 25-årsåldern kunde de två börja mäta sig med varandra som världsettor.

Om nu de båda föddes med samma superbegåvning, med gener som gav dem snabbfil till utveckling inom idrott, så visar Woods och Federers uppväxt att vägarna till att uppfylla den potentialen kan se ut på vitt skilda sätt. Men om två vägar till toppen kan vara så olika, vad är det då som säger att någon slags naturbegåvning skulle vara förklaringen bakom framgångarna? Om två personer som startar på samma ställe väljer varsitt spår vid första vägskälet, hur troligt är det då att de når samma mål?

Låt oss titta vidare på våra vänner Roger och Tiger, och deras två vägar till framgång. Vi har redan konstaterat att det inte var mycket som förenade deras träning i unga år. Man kan säga att de representerar varsin skola inom träning. De båda världsstjärnorna följs också av varsitt entourage som ivrigt hävdar att just deras väg till framgång är den bästa. Den ena falangen pekar på Tiger Woods och menar att bara den som börjar tidigt och visar talang i ung ålder har chans att, med rätt träning, bli riktigt bra. Den andra lyfter fram Roger Federers sena utväxling som lite av en ”late bloomer” och propagerar för tålamod och mångsidighet.

Med de stora namnen som slagträn får båda sidor lätt att smasha hem poänger. Lika enkelt blir det för motsatta sidan att swinga bort argumenten. För hur många gånger har det inte bevisats att tidig briljans inte räcker till i längden? Och hur många gånger har inte den enträgna träningsmyran tröttnat efter år av akterseglande?

Trots motsättningarna finns det ändå en gemensam nämnare som de båda sidorna verkar vara överens om: framgångarna kan inte förklaras av deras genetiska arv. Ingen som träffat Federers eller Woods föräldrar hade kunnat ana att just tennis och golf var rätt grej för dessa små gossar. Roger Federers mamma Lynette var den av föräldrarna som närmast kunde klassas som elitidrottare och var enligt egen utsago aktiv på ”relativ hög nivå” i sydafrikansk landhockey. Skador förstörde hennes karriär, sonen Roger var nästan aldrig skadad under sina 15 år i världstoppen. Tiger Woods omskrivne far Earl var visserligen elitmilitär och löjtnant i Vietnamkriget. Men han började inte med golf förrän han fyllde 40.

Så är det något de båda superstjärnorna har gemensamt är det detta: Nästan allt handlar om träning, träning och åter träning. Att orka träna, att få hjälp att träna rätt och att tro att träning är nyckeln till utveckling.

Studier av VM- och OS-medaljörers bakgrund visar att de främsta förenande faktorerna dem emellan är tre: varierad och målinriktad träning, stöd från den närmaste omgivningen och mentalitet. I världstoppen återfinns samvetsgranna, optimistiska, väldrillade perfektionister med hög motivation, stort självförtroende och mental tuffhet. Gener och tidig fysisk utveckling däremot är alldeles för oförutsägbara variabler för att kunna dra några slutsatser av.

Ändå är det gener och medfödd begåvning många pratar om. Och så har det alltid varit.

FRÅGAN ÄR OM INTE berättelsen om den exceptionella naturbegåvningen som mot alla odds besegrar en mäktig fiende har fascinerat oss människor genom alla tider: I det antika Grekland upphöjdes framgångsrika krigare som Akilles till gudalika efter sina stordåd och olympiska spel arrangerades till de gudomligas ära. Myten om den unge fåraherden David som med sin stenslunga dräpte jätten Goliat var viktig för både judendomen och kristendomen när religionerna etablerade sig i Europa och Mellanöstern. Och vi älskar fortfarande våra hjältesagor.

När den moderna västerländska civilisationen började stelna i sin form avtog visserligen betydelsen av gudalika ledare. Men myten om den övernaturliga begåvningen levde kvar. Renässansen och upplysningstiden gav mellan 1400-talet och 1700-talet människan gradvis större tro på sig själv och i takt med arbetarrörelsens ökade inflytande i städerna på 1800-talet fick folket mer tid till att fundera över sina egna möjligheter. Som till exempel att idrotta, studera på universitet, ägna sig åt konst eller konstruera nya verktyg.

Det var också nu som vetenskapen fann intresse i att studera den vanliga människans förmåga och potential. Det var visserligen fortfarande uteslutet att vem som helst skulle kunna skriva en storsäljande roman, uppfinna ett nytt färdmedel eller leda ett fotbollslag till titlar. Men något var det som urskilde de verkligt betydelsefulla personerna från de vanliga.

En av forskarna som gäckades av gåtan om varför vissa människor lyckades där andra trots samma ansträngning gick bet var den brittiske antropologen och psykologen Francis Galton. Galton var kusin till Charles Darwin och likt sin världsberömde 13 år äldre släkting intresserad av det mesta som hade med upptäckter att göra. Under två år styrde Galton en komplicerad expedition genom södra Afrika och prisades för sitt arbete att kartlägga vita fläckar i dagens Namibia.

En bra placering i starten blir mindre viktig i det långa loppet.

[image: image]

När kusinen Charles Darwin publicerade sina banbrytande teorier om evolutionen i Om arternas uppkomst 1859 styrde även Francis Galton in på genetiken. Resonemanget om medfödda förmågor var inte nya i sig – men hade tidigare använts i helt andra sammanhang: djuravel och växtförädling. Galton odlade tesen att även människans gener gick att katalogisera som mer eller mindre önskvärda. 1869 gav han ut sina studier i boken Hereditary Genius. Galtons slutsats var att framgångsrika människor, som han själv och hans kusin, var födda till genier. Varje människa föddes med en unik samling egenskaper som inte var möjliga att tillförskaffa sig senare i livet. Varje frisk individ kunde visserligen utvecklas genom erfarenhet, förklarade Galton, ”men utvecklingen begränsas så småningom av medfödda faktorer, som inte kan förändras genom träning. Följaktligen är de åtkomliga prestationerna begränsade av förmågor, så som till exempel mental kapacitet och medfödd talang.”

Drastiskt uttryckt: för den som strävade efter framgång var alla ansträngningar i stort sett meningslösa utan rätt föräldrar. Galton utvecklade resonemanget några år senare då han myntade uttrycket ”nature versus nurture” (arv eller miljö) – och därmed inleddes en debatt som i högsta grad lever än i dag om huruvida föräldrar påverkar sin avkomma mest före eller efter barnets födelse.

Att hans idéer under kommande decennier delvis kom att kidnappas av rasbiologin och skallmätarinstitut kan vara en av förklaringen till att Galton (den bereste britten visade själv tendenser åt det hållet då han målade upp en nationell utopi där genetiskt svaga individer förvisades, av barmhärtighet, till celibatliv i kloster) inte nådde samma berömmelse som kusinen Charles Darwin. Men hans idé om gener som förklaring till individers överlägsenhet förblev i princip fredad från ifrågasättande i hundra år.

Inte undra på att det väckte heta känslor bland normalt behärskade forskarkollegor när en svensk psykolog påstod att det genetiska arvet var överskattat och de gamla hjältesägnerna feltolkats.

INFÖR OS I LONDON 2012 sände brittiska BBC ut en podcast där K. Anders Ericsson, professor i psykologi vid Florida State University, bjöds in att debattera genetikens betydelse för olympiska medaljörer. Meningsutbytet skulle sätta fingret på hur balansakten mellan arv och miljö fortfarande delade forskarkåren. Svenskbördige Ericsson hade sedan 1970-talet enträget trotsat etablissemanget och tonat ner arvsmassans betydelse. Istället hävdade han att nästan vem som helst kunde bli bäst, det gällde bara att träna bättre och mer än konkurrenterna. Efter att han studerat violinister i Berlins filharmoniska orkester och andra utövare av toppklass fick han mer vatten på sin kvarn: Det som framstående individer framför allt hade gemensamt med varandra var den mängd träning de lagt ner och på vilket sätt träningen genomförts. Inte vilka gener de fötts med.

Bara den som mäktade med att ägna tusentals timmar åt träning med hög svårighetsgrad kunde bli fullärd. Men idén att mästare skapas och inte föds var alltså kontroversiell. Inte minst bland den växande skara forskare som försörjde sig genom att på mikroskopisk nivå studera människans DNA i jakt på speciella mästargener.

I BBC:s debatt ställdes K. Anders Ericsson mot en av de ivrigaste förespråkarna av genetiska studier på atleter. Sydafrikanske fysiologen Ross Tucker må vara betydligt yngre än Ericsson, men hans forskningsfält härstammar i rakt nedstigande led från Francis Galtons 1800-talsteori om geniala gener.

Debattledaren vände sig först till Florida.

– Jag har ännu inte läst ett enda vetenskapligt bevis för att det skulle finnas gränser för i övrigt friska människor som gör det omöjligt för dem att nå elitnivå med hjälp av stora mängder träning, sade Ericsson.

Via den metalliska telefonlinjen över Atlanten fortsatte han sedan att förklara sina egna forskningsresultat.

– Och det står klart att de flesta elitidrottare börjar träna i en väldigt tidig ålder och under övervakning av en coach.

Ericssons motståndare Ross Tucker reagerade med ett förbryllat fniss när han av reportern ombads svara på påståendet att allt kunde kokas ner till träningstimmar.

– Well, det finns bevis nog att säga att om du inte föds med rätt genetiska uppsättning kan du heller inte övervinna vissa gränser för att bli elitidrottare. Inte ens med 10 000 timmars träning bakom dig. Faktum är att inte ens 30 000 timmar skulle räcka. Det finns fysiologiska gränser för hur långt varje individ kan nå. Det finns också genetiska och fysiologiska studier som visar att vissa personer svarar bättre på träning än andra.

Ross Tucker tog ny sats.

– De personerna är födda att bli mästare – med träning förstås.

Trots att Tucker fick in ett par punchlines lämnade debatten honom med fadd eftersmak. Dagen efter skrev han av sig och publicerade en lång replik på sin blogg där han tog heder och ära av sin svenske meningsmotståndare, inte minst med argumentet att ämnet till stor del rör sig utanför K. Anders Ericssons psykologiska expertis. Men pendeln hade vid det här laget redan svängt och Ericsson stod inte ensam med sina slutsatser. På senare år har hans teorier fått allt större stöd – och det från oväntat håll. Från människor i Ross Tuckers skrå: vetenskapsmän med mikroskop. På flera håll har forskare tagit sig en närmare titt på vad den kontroversielle svensken egentligen pratat om. Forskare som vänt blicken bort från cellkärnorna och in i hjärnans elektriska värld.

ÄMNET MYELIN HADE länge bara varit intressant för hjärnforskare och personer som drabbats av sjukdomen multipel skleros, MS. Substansen finns i hjärnan och ryggmärgen och kan i uppförstoringar uppfattas som ett isoleringsrör runt de trådar som binder samman nervcellerna via deras kopplingsstationer synapserna. Myelinet isolerar nerverna så att signalerna tappar så lite effekt som möjligt på sina resor i nervsystemet. På så sätt styrs hjärnans signaler till rätt destination och i rätt takt. Det har visat sig att synapser och strukturen kring dem är avgörande för vårt lärande, och mer utvecklingsbart än vi tidigare förstått.

En nyfödd bebis har ännu inte byggt upp kraftiga myelinlager. Signalerna i hjärnan skjuts iväg trevande och utan precision. Rörelserna blir långsamma och ryckiga. Spädbarnets synaps blir till en ensam vandrare som mödosamt tar sig fram över ett smalt bergspass längs en upptrampad åsnestig.

Hos elitutövare syns en betydligt mer robust struktur runt nervtrådarna. Hos dem är rörelserna snabba, exakta och sker till synes utan ansträngning. En utbildad stridspilot styr sin farkost med millimeterprecision i hastigheter över 1 500 kilometer i timmen utan att tappa fattningen. En Autobahn av myelin skickar elektriska signaler i hög hastighet mot rätt adress. Mitträcke och viltstängsel finns på plats så att ingen irrar bort sig längs färden. Tajmingen är exakt.

Det eleganta tennisesset Roger Federer är en man med välsmord hjärncellsvävnad. Även sedan han passerat sin karriärs zenit utmärker han sig på tennisplanen för sin mjuka spelstil. När Roger Federer slår sina hårda forehandslag behöver han inte ta i. Istället låter han alla tusentals timmar i träningshallen göra jobbet – rörelsen sitter perfekt. År efter år av målmedvetet nötande har långsamt förädlat hans slag till världsledande. Samma sak gäller förstås för Tiger Woods. Det är kroppen som utför slaget, men i själva verket sitter träningstimmarna i huvudet.

Hjärnans utveckling fungerar som internet. I dess tidiga stadium skickades information över trassliga modemsamtal. I takt med bredband och fiberkablar har internet svällt till en oändlig källa information som för den enskilde användaren bara tar någon bråkdel av en sekund att klicka fram. Internet föddes segt och osäkert för att med tiden uppgraderas till nivåer ingen för 20 år sedan trodde var möjligt. Precis som bebisen behövde internet tid att växa.

Så om myelinet är budbäraren, vad är då budskapet? Celler, så klart! Hjärnceller och dess kopplingar (synapser) med varandra är ju det vi tänker med, det vi är. Liksom myelinet kan växa och utvecklas kan även synapserna det. Nyckelorden för synapsförädling stavas ”N-Y” och ”M-I-L-J-Ö”.

När du lär dig nya saker och upplever nya miljöer gör du underverk för hjärnans lärande. Då bildar du nämligen nya nervceller och inte desto mindre viktigt: du sätter dem i arbete. Bara genom att använda dina nyvunna lärdomar och sätta dem i kontakt med din befintliga kunskapsbas kan hjärnan utvecklas. Så länge du förnyar dig ger du hjärnan en chans att behålla sina kopplingar. Förnyelsen kräver inte omvälvande saker som att resa jorden runt utan bara något så anspråkslöst som att stimulera alla dina sinnen på nya sätt. Upplev nya miljöer och lär dig nya saker. Gå en ny väg till jobbet. Gå en kvällskurs. Lär känna nya människor i nya sammanhang. Använd din kreativitet på så många sätt du kan komma på både på fritiden och på jobbet. Men stressa inte med för många aktiviteter. Hjärnan mår bra när det du gör känns värdefullt och roligt. Så skapa ditt nya berikade liv som det passar just dig.

Och hjärnan mår bra av en stimulerande miljö. Den svenske hjärnforskaren Peter S Eriksson kunde så sent som på slutet av 1990-talet bevisa att även gamla hundar kan lära sig sitta. Eller människor rättare sagt. För att även vuxna kan bilda nya hjärnceller, så kallad neurogenes, långt upp i åldrarna var tidigare inte något forskarna riktigt trodde på. Nu vet vi att hjärnan bygger på sig så länge den vistas i en rik miljö med många intryck, människor och fysiska aktiviteter. Denna neurogenes pågår hela livet så länge vi låter de nybildade cellerna landa i ett varmt och välkomnande hjärnhem.

ALLA TRÄNAR OCH TRÄNAR. Jobbar och jobbar. Det vi är intresserade av är hur alla kan träna ännu bättre och mer effektivt så att alla når ännu längre på samma träningstid. Vi är inte ute efter att klandra någon eller ta någons jobb: vi vill hjälpa alla tränare och tränande som finns och göra dem ännu vassare. Ännu gladare. Vi vill sitta i TV-soffan och njuta av alla idrottare i världsklass som Sverige får fram. Vi vill se våra grannar stråla över sin nyvunna lust att utvecklas med just sitt intresse eller i sitt jobb, och möta glädjen i barnens ögon under ett störtroligt träningspass.

Är du som läsare med oss så långt borde du precis som vi vara nyfiken på följande frågor: Hur ger träning bäst effekt? Hur kan en coach guida sin adept rätt? Vad driver människor? Hur skapas motivation? Hur hanterar du stressen under ett avgörande tävlingsmoment, eller på jobbet?

De här frågorna, och många fler som vi ställt oss genom åren, ligger till grund för den här boken. Vi är ute efter nycklarna till utveckling. Hur du gör för att ta din potential och förgylla den så mycket det bara går. Vi har försökt hitta vår väg till en gynnsam utveckling, en väg som bygger på den mänskliga inre motivationen, en väg med metodik som driver dig med oerhörd kraft framåt, en väg där mästaren kan handleda sina adepter framåt på ett effektivt och inspirerande sätt.

[image: image]

I tolv kapitel presenterar vi med hjälp av aktuell forskning och vår beprövade erfarenhet en guide för dig som vill veta mer om hur man blir riktigt bra på något.

Vi inleder med några avsnitt som på ett eller annat sätt berör det första av tre huvudkategorier: motivation. Här förklarar vi varför den inre motivationen är så mycket skönare än den yttre. Du får läsa mer om värdegrund och mindre om piskor och morötter. Vi kommer också in på vikten av att sätta rätt målsättningar, vad vi menar med ordet ”driv” och signalsubstansen dopaminets roll.

I nästa kategori ger vi tips på bra metodik. Vi förklarar hur vi effektivast bygger synapstrådar och myelinkablar i hjärnan, varför du lär dig mest när du inte riktigt räcker till och hur processmålsättning fungerar. I kapitlen om speluppfattning och stresshantering går vi in mer i detalj eftersom vi har akademisk spetskompetens på dessa områden. De kapitlen är också kvalitetssäkrade av sakkunniga svenska forskare inom respektive fält.

I bokens avslutande del talar vi om mästartränaren. Här får du som är tränare/ledare/lärare mängder av tips för hur du lyfter människor till nya höjder. Vi avslöjar vilka egenskaper som är de viktigaste för en tränare och fördjupar oss i utbildarens viktigaste redskap.

Du blir kanske inte nästa Roger Federer eller Tiger Woods bara genom att lyssna på vad vi har att säga. Men vi hoppas att du genom att läsa boken tar nästa steg, oavsett vad du håller på med. Oavsett om du är nybörjare eller världstvåa.

Det här är vår favoritmodell för maximal utveckling.
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