En ivrig hast
Ivriga hastar

Det finns for och nackdelar med alla traningsmetoder. Nackdelen med tryck och eftergift ar att
den baseras pa kanslosystemet RADSLA da ett tryck &r motivatorn bakom hastens beteende
och forstarkaren ar eftergiften. Likasa finns det en nackdel med beléningsbaserad traning, vilket
ar att vi kan fa ivriga hastar som gar upp i frustration, kanslosystemet RASERI.

Hastar kan av naturen bli ivriga men ocksa specifikt i den beloningsbaserade traningen da de
kan uppleva otydlighet och hoga kriterier som negativ bestraffning vilket da kan leda till mer
frustration.

Svarigheter kan uppsta:
- Nar hasten ar hungrig och férvantar sig mat

e Nar hasten ar understimulerad

e Kanslor i konflikt, hasten vill ha godiset men ar orolig dver annat samtidigt

e Hasten kan tidigare ha blivit bestraffad nar den har varit ndra med sin nos och huvud
och ar nu radd for att bli slagen nér den tar godiset ur handen

e Manniskan ar stressad/oséker/orolig/glommer att andas

e Manniskan ger godiset for snabbt/ med radsla eller stress

* Hasten kan uppleva radsla nar vi ger godis for langt in i transporten (kanslor i konflikt, for
stort kriteriesteq)

* Orolig nér en annan hast ar for nara och den vill vakta sin resurs

» Nar vi kanner att vi bara matar hasten utan att den gor nagot tillrackligt bra, att vi inte
tycker hasten ska ata sa mycket och inte fortjanar godiset, vi tycker den &r glupsk

e Nar vi kdnner att hasten “bara vill ha godiset” men inte tycker om oss egentligen

e For hoga kriterier och fér hoga forvantningar pa hasten

e Att inte dela upp 6vningen i tillrackligt sma steg

» Nar vi manniskor tycker att hasten ska kunna saker och vi vill inte ge godis for nagot den

“redan kan” helt plotsligt

For gott godis som hasten vill at for mycket

Losningar kan vara:

e Struktur i traningen sa som vi féreslar i avsnittet: starta, pausa, avsluta ett pass

¢ Ha en tydlig signal for nér godistraningen &r slut

e Ga och lat hasten beta/ata ho som paus

¢ Hitta ett noll-lAge, en plats dar hasten ar lugn och avslappnad (beta eller ata ho tex)
e Ha ho tillgangligt under traningen som hasten kan varva med

e Se till att h&sten inte ar hungrig

e Ha en liten rutin sa du sjalv ar helt lugn och avslappnad innan du gar och hamtar din
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hast och borjar trdna

* Se till ver dina egna tankar sa du har en traningsplan och ar beredd pa att ta emot det
din hast vill ge dig just denna dagen

* Vaga ha en hog beloningsfrekvens, desto mer vi kan beléna desto lugnare blir hasten

e Utforska vad du belénar med, kli eller ho kan vara en alldeles utmarkt beléning som inte
alls skapar samma atra och frustration som annat godis.

Att ha lugn och avslappning i vara traningspass ar valdigt viktigt for oss. Vi prioriterar detta dver
andra mal, om vi inte har en lugn och stabil hast s& kommer vi inte att fortsatta trana pa andra
saker forens detta ar I16st. Sa om du har en ivrig hast, utforska vad det ar ni behover for att hitta
mer lugn i den bel6ningsbaserade traningen och fundera pa om detta kanske speglar nagot
annat i ditt liv? Det ar latt att borja leta fel i hasten eller i den nya traningsmetoden, nar det
kanske ar nagot var hast vill sdga oss - om 0ss.

Det har i efterhand ocksa visar sig att Joannas Mero har PSSM typ 2, en genetisk
muskelsjukdom som paverkat honom sen han var 6 ar som orsakat smarta och obehag i hans
kropp som uttryckt sig pa olika vis. For att aktivera honom pa ett sakert och trevligt satt for oss
bada sa var det viktigt att hitta strategier som gjorde traningen lattare for honom. Smaértan /
obehagen han i prioder har i kroppen gér honom mycket mer lattfrustrerad vilket till slut blir ett
symptom i traningen ocksa. Samtidigt som vi provar oss fram till vad som funkar for var hast sa
ar det ocksa viktigt att undersoka hastens halsa.

2/2


http://www.tcpdf.org

