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“Ungdom, utvikling, spenning og leering”
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OVERLEVELSE
RISIKO - SPENNING - MESTRING

”’belanning og laering”
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Hodetrenin

- Personlige

i & ta mental styring

»#° Ikke alle kan bli skiakrobat eller hoppe fra ' grvioatien eha.
( hoye fiell i vingedrakt. Men ekstremsport- Jgeeen, kel
utoverne kan lzere deg a bli sterkere i det

\s viktigste organet for samtlige idretter: Hodet,

langtidsmal er alltid
viktig i en rehabili-
teringsprosess etter
alvorlig skade, sier
Jens Fredrik Selmer,

i situasjoner hvor det
er naturlig & kjenne
mye frykt, og heller tenke
positivt og lesningsorientert.
Opptrening handler mye om a

Han er en av flere
ekstremsportutovere
som kan vise til opp-
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m e i et stygt fall og

med en alvorli
tremsponulaveren PC Fosse
(20).

- Jeg kunne endelig hoppe
igjen etter syv dager med darlig
veer. | iveren oversa jeg risikoen
ved solskinn som gjorde laypen
isete, fikk for mye rotasjon og slo
hodet da jeg landet sideveis,
forteller han om hoppet i slutten
av 2009.

Etter ti dager pa sykehus ble
Fosse utskrevet med to sma
hjemebledninger og en synsska-
de. Han har fremdeles dobbeltsyn

0 " B i sy 7SO T

pa venstre snﬁ mmﬁ
jonsevne.

VERDENSTOPPEN: Kun tre
maneder etter ulykken sto PC
Fosse igjen pa pallen i en in-
temasjonal konkurranse. 20-
aringen er i verdenstoppen i
skitriksing med twintipski. | disse
dager er askergutten ogsa aktuell
i NRK-serien «Oppdrag Sogne-
fiorden», som én av tolv av
landets beste ekstremsport-
utovere.

- Lysten til & kjore igjen var
den sterkeste motivasjonen og

siktsvekkende vel-

lykkede rehabili-

teringsprosesser,

gjeme mot alle nor-

male odds og medi-

sinske spadommer

etter alvorlige skader. SLUTTET SI(OLE".
Til VG oppgir flere  PC Fosse har satt

avdem at et sterkt  utdanning pa vent for &

onske om & komme i Satse for fullt i hoppbak-

psykolog ved av-

fysisk aktivitet igjen,

og da helst tilbake til ekstrem-
sporten de har bedrevet, har veert
den viktigste drivkraften for &
giennomfare ekstremt intensiv og
toff, men ogsa effektiv opptrening.
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arbeid mot delmal for & na
overordnede, hoye mal.

— Erfame ekstremsportutovere
vil som regel ogsa ha god trening

klare & styre oppmerksomheten
mot det som gir hap og bedring,
sier Selmer.

At man pa forhand har tenkt
grundig gjennom den risikoen
en er villig til & ta i den aktuelle

hengen, kan
trolig ogsa bidra til mindre
opplevelse av verden som
utrygg og uforutsigbar nar
ulykken har skjedd.

— En eventuell bakside av
medaljen kan veere om en skade
blir varig, hvor det kan hende
man ma ga noen ekstra runder
med seg selv, sier psykologen.




Fiksering / Observasjon Balanseorgan Harsel Sensorer |

muskler/sener/leddkapsler

Situasjonsanalyse
og beslutninger

Koordinere reflekser / bevisste
bevegelser gir tempo, flyt og presisjon
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— Er alliid

NERVOS: Kjzeresten Manant mer liker ikke X forloypene. Men ogsé hun gledet seg over at Lasse nd er
r-G.

tibake — 0gsé i supe: :
iy i Y Treneren mener K/u§ i
taper hundredeler pa 3
ikke & slippe seg los B
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Kjetil Rekdal gjorde som han pleier pa straffe. Lopefart
fra16-meteren. Seks-sju skritt fgr han lgftet blikket mot
keeperen like for foten traff ballen. o
] Jeg var
trygg pa egen treffsikkerhet, og visste jeg kom til 4 score.
Er du opptatt av andre ting enn ditt eget spark, drar du til
deg sa mye informasjon at det forstyrrer og gker sjansene
for a bomme.
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“For a forsta menneskets
tenkning,emosjoner og handlinger
du forsta hjernen”
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Sternocleidomastoid

Semispinalis capitis

Splenius capitis

Levator scapula

Scalenes

Omohyoid
Trapezius

Acromion
Clavicle
Deltoid

Pectoralis major, sternocostalis part

Triceps brachii, long head
Triceps brachii, medial |
Triceps brachii, lateral head
Biceps brachii
Brachialis
radialis (supinator
Latissimus dorsi
Anconeus
Serratus anterior
aris lon,
Flexor digitoru
Extensor digitorum
uteus medius (under gluteal fascia
Gluteus maximus
sreater trochanter
Tensor fascia lata
Fascia lata, iliotibial band
Biceps femoris,
astus lateralis
Vastus medialis
Biceps femoris, short head
Vastus intermedius
Plantaris
Femur, lateral condyle
Meniscus
Head of fibula
Gastrocnemius, lateral head
Soleus
Fibularis longus
Extensor digitorum longus
Tibialis anterior
Fibularis brevis
Peroneus
Extensor hallucis longus
Lateral malleolus
Extensor digitorum brevis

Abductor digiti minimi pedis
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Sternum

Pectoralis major,
abdominal

External oblique

|||.);,N.;'s

~ Cremagi

L Pyramitiali
|7 (under apdneurdsis)
1

Abductor hallucis

Rectus abdominis (under aponeurosis

Anterior superior iliac sp

Pre

ator teres
Brachioradialis
Extensor carpi radialis longus
Extensor carpi radialis brevis
Flexor carpi radialis
Palmaris longus
Flexor digitorum
sublimis
Thenar
Metacarpal bone Ii
Proximal phalanx

Distal phalanx

Adductor longus
Sartorius
ilis

Vastus medialis

Femur, medial condyle
Meniscus
Gastrocnemius, medial head
Tibia, medial surface
Tibialis anterior
Soleus
Flexor digitorum longus
Flexor hallucis longus
Tendo calcaneus
(Achilles)
Medial malleolus
Talus

Navicular bone of foot

Medial cuneiform bone

Metatarsal bone |
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Tenkning
(bevisst/ubevisst)

Automatisering
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Handling
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DET LIMBISKE SYSTEMET
“himmel og helvete”

Hukommelse
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Handlingskontroll
ealarm av
ferdighet
soverleve

ADRENALIN
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RKORTISOL

"stresshormon”

\?1 d ~ Alarm / \ Relaxation
/)7“

Chronic Stress
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DRIVKRAFTEN: Anars Bach sier at basehoppere er en sam-
mensatt gruppe med mange forskjellige motiver for & bedrive eks-
tremsporten. — Men en felles drivkraft er nok trangen til 4 veere i
bevegelse, leke og handtere utfordringer innen stressmestring. Man-

sette velse i mil : ;
ge setter ogsa naturopple r og vennskap i miljoet Qg&K AASTZ?-!{

SINTEF

For en av verdens beste
basehoppere, fysiotera-
peuten André Bach (39), er
god planlegging mye av
nokkelen til a mestre eks-
treme utfordringer.

For han er det viktig at hvert enkelt
hopp ma visualiseres flere ganger i
forkant, fra du tar pa deg utstyret til
du star pa kanten og planlegger
flyruten, tidspunkt for & trekke fall-
skiermen og landingspunkt.

— Stress gir darligere konsentra-
sjon og fokusevne, noe som igjen

— Mentalt overskudd

er en sikkerhetsrisiko. Det avgjo-
rende, uansett fysikk, er a vite
hvordan hoppet skal giennomferes
rent teknisk, for & opparbeide deg
og etablere mentalt overskudd, og
dermed unngd at det blir ren
stressmestring, forklarer Bach,
som ogsa er fire ganger norges-
mester i turn.

— Nar du star pa toppen, skal du
vite ngyaktig hva du skal gjare. En-
hver form for usikkerhet kan poten-
sielt ta deg ut av komfortsonen. Da
kan du gjore feil som far altfor store
konsekvenser.
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S EFEN
administrator
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Motorisk,
aktivere
muskulatur

Sensorisk,
kroppsfelelse,
vinkler,avstand,
assosiasjoner

L
Horsel, *

\d
balanse +,

Lillehjernen
koordinere



Visualisering - speilnevroner

Frontallappen
Se et bilde Tenke pa bildet




“power of joy”

ATFERD

eHvilken handling ble
iverksatt?

PLANLEGGING

eHva var planen?

e Hva var premissene ?

e Hvordan ble handlingen

utfort? eTilstand, tanker- fglelser?

Refleksjon
og leering

KONSEKVENSER

eHva skjedde som et resultat
av handlingen-atferden?

(positive-negative)
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. PRESTASJONSMOTIVET .

4

- sgking etter innertiern

Hap om/troen o Frykt for
pa suksess nederlag/tap




PRESTASJONSMOTIVET (Atkinson)

4

- sgking etter innertiern

Motiv for a sgke + Forventning om + Insentivet
suksess (glgden) a lykkes (selvtillit) belgnningen




Modning, vekst og myelinisering av nervefibre

Modningsprosessen
4

folesessenteret

frontallappene

ungdomstiden
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