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Forord

2013 érs och den elfte upplagan av Svensk Idrottpsykologisk Forenings arsbok, visar pd den
bredd som det idrottspsykologiska omradet omfattar. Den innehéller bidrag fran sévél den
motions- och hélsonriktade idrottspsykologin som den prestationsinriktade.

De tva forsta bidragen har historiska perspektiv pa idrottspsykologin. Karin Weman-Josefsson
beskriver motionspsykologins framvéxt fran de gamla grekerna till idag. Lars Rydberg,
reflekterar frén sin langa karridr inom idrottpsykologin och hur den har vuxit fram i Sverige.

Linnea Gustafsson och Goran Kenttd presenterar en kvalitativ studie om elitorienterares
upplevelser av stress och dterhdmtning. De konstaterar vikten av att medvetandegora de olika
kéllorna till stress for att fa balans 1 tillvaron.

Med hjdlp av bade intervjuer och observationer pilottestade Andreas Stenling ett
observationsinstrument, som syftade till att undersoka hur fotbollstrdnares agerande stimmer
overens med det rddande forskningsléget.

Anna Holmlund, fran svenska Skicrosslandslaget, reflekterar 6ver hur mentala tekniker kan
anvéndas 1 praktiken.

Nésta bidrag handlar om idrottskador inom ridsporten. I denna studie av Cajsa Ekstrom,
beskrivs tvd ryttares upplevelser av rehabiliteringsprocessen och vilka faktorer som
underlittar denna process.

Viljer min och kvinnor att spela fotboll i division 1 av olika skil? Ar motivation
konsberoende? Detta ville Lisa Jansson och Elin Segerstedt ta reda pa i sin studie.

De tva sistndmnda bidragen handlar om mindfulness. Mattias Johansson och Aleksandr
Titkov undersdker hur och pé vilket sitt mindfulness har anvénts inom idrottspsykologin och

om detta kan vara frdmjande fOr idrottspsykologin. John Jouper visar pd hur en
mindfulnessbaserad intervention kan anvdndas inom idrotten.

Trevlig ldsning och en dnskan om ett gott 2014!

Mattias Johansson, Stefan Wagnsson och Henrik Gustafsson



MOTIONSPSYKOLOGI UR ETT HISTORISKT PERSPEKTIV

Karin Weman-Josefsson
Goteborgs universitet

Minniskan dr skapt for rorelse och om vi inte anvidnder vara kroppar blir vi oundvikligen
svagare och mer mottagliga for bade fysisk och psykisk ohélsa. Omvint kan en forhallandevis
lag grad av fysisk aktivitet bade frimja och bevara god hélsa. En stor del av var nedtecknade
historia visar att ménniskan lidnge varit medveten om dessa effekter.

Gamla idéer om motion

Niér vi studerar olika fenomen inleds mangen historisk beskrivning med den vélkidnda satsen
”Redan de gamla grekerna” och det ligger saklart mycket sanning i det. Mycket av de fragor
vi intresserar oss for idag diskuterades redan i antikens dagar. Aven om den vetenskapliga
disciplinen motionspsykologi dr en forhdllandevis modern foreteelse kan man hérleda dess
ursprung langt tidigare, d4 de gamla grekerna faktiskt hade en egen avdelning inom
medicinen som grundades pa motion. Herodicus (ca 480 f.Kr.) var en likare som praktiserade
sa kallad ”gymnastikmedicin™ och den preventiva medicinens fader, Hippocrates (460-370 f.
Kr.), var inspirerad av Herodicus och erkénde motionens vérde for bade fysiska och psykiska
akommor. Hippocrates har i sin tur inspirerat Galenus (200-talet e.Kr.) som skrev boken The
art of preserving health” dir han &dgnar ett helt kapitel at ”The use and value of exercise”.
Likasé foresprdkar gamla judiska killor fysisk aktivitet, till exempel varnar Maimonides
(1135-1204; spansk filosof, likare och jurist, tillika Saladins ldkare) for att stillasittande ar
menligt for hilsan. Aven vara rabarkade forfider vikingarna motionerade med liv och lust,
bade ofta och liange. Tvé ginger om dagen var ingen ovanlighet och det finns uppgifter om
vikingar som tranade frdn morgon till kvéll. Motivationen till tréning och tévling var inte bara
att vinna dyrbara priser och &ra, det var ocksa en forberedelse for det dagliga livet med jakt,
krig, tvekamper fOr att avgora tvistemél, farliga handelsexpeditioner och - icke att forglomma

— hédrjningstagen (ibid).

Under rendssansen skrev Mendez (1500-61) ar 1553 den forsta tryckta boken tilldignad motion
”Book of bodily exercise” och den engelske forfattaren Robert Burton (1577-1640), blev



berdmd i sin samtid och for eftervirlden med ”The Anatomy of Melancholy” som utkom 1621
och var en utldggning av svirmodets vdsen, orsaker och bot. Burton varnade for riskerna med
ett stillasittande liv och att det kunde orsaka melankoli, dvs depression. Nésta historiska
paradigm utgjordes av Upplysningen och var framforallt en filosofisk rorelse som fick sitt
namn av Kant och grundades bland annat i att allt fler 4gnade sig &t vetenskap. Under den hir
epoken skrevs flera bocker som foresprdkade motion (medicingymnastik) som botemedel vid
ohilsotillstdnd, bland annat Fullers (1670-1706) Treatise concerning the power of exercise”
som utkom 1704 och Armstrongs (1709-79) "The art of preserving health” som trycktes 1744
(Hansson, 2004).

Nér vi ndrmar oss den moderna historien genom industrialismens framvéxt ser vi att manga
vetenskapliga stromningar florerade, inte minst Darwinismen. Antalet forfattare och
publicister 6kade drastiskt under 1800-talet, som paminner mycket om vér egen tid vad avser
framsteg inom exempelvis teknik, forutséttningar for att bilda tankestromningar, sprida idéer
och propagera. Ideologier och grupperingar kring olika idébildningar har stor betydelse och
vérldsbilden formas utifran naturvetenskapen (dvs religionen fér en allt mindre roll). Ett annat
fenomen av betydelse var institutionerna, framforallt universiteten. Tidigare bedrevs dér
framst undervisning av préster, medicinare och jurister medan naturvetenskapen hade
utvecklats utanfor universiteten i kraft av privatpersoner och sponsorer. Vid denna tid
skapades istdllet modellen for den moderna tidens universitet dar larare, forskare och
studenter samarbetar for att utforska och upplysa. Hir borjar vi ocksd ndrma oss den tid nér
den vetenskapliga disciplinen psykologi tar form. Betydelsen av fysisk aktivitet och motion
for hélsan har fortsatt starkt féste under denna tid och flertalet verk publiceras. Tvé av de mest
kinda &r kanske Combes (1797-1847) “The principles of physiology applied to the
preservation of health” och Kings (1813-93) “The American family physician”. Det var ocksé
under den hér tiden som Edward Stanley (1826-93) myntade det bevingade citatet ”Den som
inte avsdtter tid for motion kommer forr eller senare bli tvungen att avsdtta tid for sjukdom”
(1873). Aven i Sverige finns exempel pa hilsostrdmningarna, i ”Underrdttelse om hilsans

bevarande” fran Uppsala 1764 stér till exempel foljande text att lasa:

“Dagliga forfarenheten visar oss, huru arbetssamt folk hafva starckare och fastare lemmar,
dn de som icke hafva nagon motion, hvilka alltid dro klena, 6mtdliga, vekliga och orkeslosa;

samt att de ledamaoter, som dro mdst uti rorelse, dro storre, och hafva jemvdl mdsta styrckan,



i proportion mot arbetet. Hvarken fodan eller vilan, kan gifva kroppen krafter, om icke

motion kommer dertill” (ref. 1 Anderson & Johrén, 2012, s 6).

Sverige kan under denna epok dven stoltsera med att Pehr Henrik Ling (1776-1839) inrittade
vérldens forsta idrottshdgskola ar 1813, Kungliga Gymnastiska Centralinstitutet (GCI),
sedermera Gymnastik och Idrottshdgskolan (GIH), i1 Stockholm. Ling var ledamot i Svenska
Akademin och medlem av Svenska Liakaresillskapet och dr kanske mest kénd for att vara
grundaren till den internationellt kidnda “Ling-gymnastiken” som utgjordes av estetisk,
medicinsk, militdr och pedagogisk gymnastik. Dessa fyra avdelningar kan sparas tillbaka till
det antika Grekland, men Ling hade dven en annan historiskt forankrad passion och det var att
ateruppliva den fornnordiska vikingakraften hos samtidens “forvekligade” minniskor. GCI
var internationellt vialrenommerat och besoktes av ldrare, forskare och studenter fran hela
vérlden. Ling-gymnastiken hade en starkt medicinsk vetenskaplig forankring men fick sina

forsta professurer forst i borjan av 1900-talet (ibid).

Filosofer och lékare har alltsd genom storre delen av var kédnda historia erként och propagerat
for sambandet mellan motion och savél fysisk som mental hélsa. Nu ska vi dgna lite djupare
uppmirksamhet 4t hur dessa idéer foljde med in i 1900-talet och lade grunden till

motionspsykologin.

Ett forskningsfilt vaxer fram

Forst maste vi titta ndrmare pa hur forestdllningarna om sambandet mellan kropp och sjil var
beskaffade. Enligt dualismen har ménniskan en fysisk kropp och en icke-fysisk sjil, dvs
kropp och sjdl var separerade och det kridvdes dédrmed olika principer for att forklara deras
separata funktioner. Platon var en dualist, liksom Descartes, &ven om han till skillnad fran
Platon menade att kropp och sjél interagerade. Descartes texter behandlade emellertid inte
kroppens inverkan pd sjdlen, utan han ansag att kroppen bara var en maskin som styrdes helt
av sjilen. Leibniz (1646-1716) foreslog senare att kropp och sjél fungerade parallellt, utan
interaktion, och hans idéer lade grunden till det arbete som 1 slutet pd 1800-talet bidrog till att
lakare som Fechner (1801-1887), Wundt (1832-1920) och James (1842-1910) grundade
experimentalpsykologin. Samtidigt som dualismen utvecklades ocksd monismen, ett
antagande om att kropp och sjél dr detsamma. Enligt monismen existerar sjdlen endast som en
funktion av kroppen och dess interaktion med omgivningen. En ivrig foresprakare for monism

var Hobbes (1588-1679), vars idéer inspirerade Rush (1746-1813) som menade att fysiska
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orsaker som arv, sjukdom, kost med mera kunde paverka sjdlen (sinnet) och han
rekommenderade bade unga och gamla att dgna sig at olika typer av motion for att forbattra
kroppens hilsa. Aven Darwin var monist och hans idéer inspirerade bland annat James.
James-Lange-teorin (som formulerades av William James och Carl Lange i slutet pa 1800-
talet) behandlar den biologiska grunden for kdnslor och grundas i ett monistiskt perspektiv.
Denna teori stimulerade en debatt som pagér &n idag, dven inom motionspsykologin

(Buckworth et al., 2013).

Wundt anses vara grundaren av psykologins vetenskapsomridde och ungefdr samtidigt som
han inrdttade sitt experimentalpsykologiska laboratorium bdrjade forskningsomridet Physical
Education (gymnastik/idrott) ta form i USA. De tva dmnena psykologi och idrott utvecklade
ett gynnsamt forskningssamarbete och i slutet av 1800-talet presenterades flera exempel pa
hur idrott och fysisk aktivitet kan studeras ur ett psykologiskt perspektiv i olika forum. Fokus
breddades fran den traditionella motionsinriktningen till att &ven studera mer specifika
idrottsfardigheter. Man bdrjade ocksd fokusera mer pd kvantitativa méitningar istéllet for
introspektiva metoder, och ett av de mest kinda tidiga idrottspsykologiska exemplen é&r
Tripletts studier pa cyklister 1898. Detta anses ocksa vara det forsta socialpsykologiska
experimentet, Triplett var som s ménga andra amerikanska psykologer pa den tiden mycket
influerad av Herbert Spencers socialdarwinism (“survival of the fittest”), men socialpsykologi

blev ingen egen disciplin forrdn pa 1920-talet. (Referens)

Psykologin letade sig allt djupare in i den idrottsliga virlden och en Olympisk kongress i
Frankrike 1897 hade en hel sektion vikt 4t motionspsykologiska frigor. Aven en Olympisk
kongress 1 Schweiz ar 1913 fokuserade pé bade fysiologiska och psykologiska aspekter av
idrott, bland annat eftersom organisatoren Pierre de Coubertin (1863-1937) tyckte att
foretradare inom medicinen dgnade for mycket fokus at de fysiologiska delarna av motion och
idrott. S& sakteliga fick idrottspsykologiska fragor ett allt storre utrymme och det forsta
idrottspsykologiska laboratoriet inrdttades &r 1920 i Tyskland, strax foljt av ett i Leningrad r
1925. Det var emellertid i USA som disciplinen fick sitt starkaste faste d@ méinga intresserade
sig for att applicera psykologi pa idrott vid den hir tiden, framforallt i syfte att kunna
forutsiga idrottsprestationer. Coleman Griffith (1893-1966) ar en vélkdnd pionjir som tidigt
1920-tal bland annat undervisade sjukskoterskor i idrottspsykologi vid University of Illinois.
Han borjade inofficiellt samarbeta med trdnare inom amerikansk fotboll 1924 och 1938 fick

han och en kollega i uppdrag att agera psykologiska rddgivare for basebollaget Chicago Cubs.
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Hans forsta idrottspsykologiska artikel publicerades 1925, och dér forklarade han varfor

psykologi var sé viktigt for idrotten:

“The more mind is made use of in athletic competition, the greater will be the skill of our
athletes, the finer will be the contest, the higher will be the ideals of sportsmanship displayed,
the longer will our games persist in our national life, and the more truly will they lead to
those rich personal and social products which we ought to expect of them. Because of these
facts, the psychologist may hope to break into the realm of athletic competition, just as he has
already broken into the realms of industry, commerce, medicine, education, and art.”

(Griffith, 1925, p. 193; ref i Green, 2003)

Griffith var en av de forsta som systematiskt forskade kring idrottspsykologi och kallas
allmént Idrottspsykologins fader. Han fokuserade pd psykomotoriska fardigheter, inldrning
och personlighet, utvecklade mitmetoder och flyttade idrottspsykologin ut fran laboratoriet
till faltet. Under 1920 och 30-talet handlade den tillimpade idrottspsykologin framforallt om
hur psykologisk testning kunde hjélpa trdnaren i arbetet med idrottarna. Testerna handlade
ofta om reaktionstid, men &ven intelligens- och personlighetstest anvindes. Det skedde
emellertid en overgdng under 1940 och 50-talet till att utveckla idrottarnas psykologiska
fardigheter for att hjdlpa dem forbéttra sina prestationer. De socialpsykologiska stromningar
som borjade pa 1930-talet hdvdade att minskligt beteende dr en produkt av individens
interaktion med sin omgivning, och gjorde att studier kring attityder, gruppdynamik,
sjilvperception mm borjade gora sig gillande. Har &dr det ocksd viktigt att ndmna
behaviorismens frammarsch i form av studier kring den betingade reflexen, mest ként genom
den ryske psykologen Ivan Pertovitj Pavlov (1849-1936) och amerikanen John B. Watson
(1878-1958), som foljdes av B. F. Skinners (1904-1990) beromda studier kring operant
betingning. Dessa ideologier lade grunden till 1950-talets beteendeterapi och utvecklingen av
den kognitiva behaviorismen och social inldrningsteori (som vi kanske framst kopplar ihop
med Albert Banduras publikationer fran slutet av 1970-talet). P4 1940 och 50-talet borjade
man fokusera péd interventioner som skulle utveckla idrottarnas mentala fardigheter (t ex
mélsittning, visualisering, koncentration och avslappning) for att hjdlpa dem forbattra sina

prestationer (Kornspan, 2007).

Intresset for idrottspsykologi spreds over virlden och den forsta virldskongressen for

idrottspsykologi organiserades av International Society of Sport Psychology (ISSP) i Rom



12

1965. Under 1960-talet dominerades psykologin av modeller och tekniker, och man
integrerade psykologiska, biologiska och sociala faktorer for att forstd hélsa. Detta inspirerade
ett s& kallat multikausalt perspektiv pa hélsa och sjukdom som kanske framforallt kan
relateras till Engels (1913-1999) biopsykosociala modell som introducerades i slutet av 1970-
talet. Den forsta idrottspsykologiska journalen (International Journal of Sport Psychology)
publicerades 1970 och intresseomradet fortsatte att vdixa. Under 1980-talet bidrog positiv
medial uppmiérksamhet kring idrottsliga framgangar som kopplades till idrottspsykologisk
tillampning till omradets 6kande popularitet in pa 1990-talet. Allt fler studenter sokte sig till
idrottspsykologiska utbildningar och anstromningen bidrog till utvecklingen av @mnet. Bland
annat grundas 1991 ett kvalitetssékringssystem genom att American Association of Applied
Sport Psychology initierar en certifiering for idrottspsykologiska radgivare. I Sverige skulle
det dock drgja till 2010 innan vi fick en motsvarande certifiering genom samarbete mellan
idrottspsykologiska foretradare inom akademin, Riksidrottsforbundet och Sveriges Olympiska

Kommitté.

Dagens definitioner och tillimpningsomraden

Som vi kan se har alltsd psykologin under det senaste seklet utvecklats till dagens
vetenskapliga disciplin dir beteenden och mentala processer studeras inom ett flertal olika
subdiscipliner, sdsom biologi psykologi, socialpsykologi, behaviorism, neuropsykologi samt
idrotts- och motionspsykologi. Manga menar emellertid att eftersom motionspsykologin i sin
tur anvinder sig av flera av dessa subdiscipliner kanske den snarare bor betraktas som
interdisciplindr an som en subdisciplin i sig (Buckworth et al., 2013). Ytterligare argument
for detta dr motionspsykologins starka fundament i fysiologisk och medicinsk vetenskap och
att den behandlar mental hédlsa och hidlsobeteenden inom kliniska omraden som klinisk

psykologi/psykiatri, hdlsopromotion och epidemiologi.
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DEN MENTALA BITEN - MINNEN OCH ERFARENHETER AV 40 AR
MED IDROTTSPSYKOLOGI
Lars Rydberg

Denna uppsats bygger pa erfarenheter fran en 40-arig verksamhet som ldrare i
idrottspsykologi, mental handledare samt ldromedelsforfattare inom bl a idrott. Den
idrottspsykologiska utbildningen startade pa allvar pa 1970-talet. En bidragande orsak till
detta var att dmnet psykologi definitivt hade introducerats pa de flesta gymnasiala
utbildningslinjerna. En naturlig f6ljd av detta blev att d&mnet borjade efterfragas dven i
idrottssammanhang. De forsta arens arbete inom idrottspsykologin dgnades at att forsoka
utarbeta bra faktainnehall, utbildningsmetoder och liromedel. De storre specialforbunden gav
ut studiehiften ofta under rubriken ledarskap. Sa smaningom stabiliserades verksamheten.
Willi Railos bok “Trinings - och tdvlingspsykologi” (1974) kom att betyda mycket for den
fortsatta utvecklingen. En ytterligare bidragande orsak till &mnets popularitet blev tillkomsten
av  den idrottspsykologiska  hogskoleutbildningen 1  Sverige.  Stresshantering,
prestationskurvor, fokusering, avslappning, mental traning etc borjade bli vardagsnira
begrepp. Tennis, fotboll, sportskytte och rytmisk gymnastik visade tidigt stort intresse for
sadana fragor. Utvecklingen kom sedan att gd mot en allt tydligare helhetssyn pa ménniskan
som fysisk, psykisk, social och andlig/moralisk varelse. De existentiella fragorna vixte sig
starka. Pa 1990-talet kommer ordet hilsa som ett mer sammanfattande begrepp. Utvecklingen
gér kanske mot vad man skulle kunna kalla livskunskap” dér idrotten kommer att inga som
bara en del i ett storre perspektiv.

Sommaren 1970 hade borjat bra. Familjen — sedan tva ar tillbaka var vi fem — hade snart
under ett ar bott i det nybyggda huset och saker och ting borjade falla pa plats. Tomten var
planerad, garageinfarten asfalterad, buskar och dppletrdd hade planterats och gréset borjade
sticka upp sa smatt. Ett langt hirligt sommarlov 1ag framfor oss. Att bo i ett eget hus, att vara
tillsammans med familjen, vila, bada, leka - egentligen inget markvirdigt liv utan sa som

manga ménniskor vill ha det.

Idrottsméssigt hade férsommaren varit spannande. Sverige hade spelat VM 1 fotboll 1 Mexico,
inte utan en viss framgang och allt gick att f6lja pa TV. Vart fotbollslandslag hade varit nira

att ga vidare fran grundspelet. Visserligen fick vi stryk av Italien med 1-0, men det fick man
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vil acceptera. Detta uppvégdes av att vi spelade 1 — 1 mot Israel samt vann med 1 — 0 mot
Uruguay. Ove Grahn, legendarisk anfallare fran Elfsborg, stod for malet som kom att ga till
historien. Andra kidnda namn som dok upp 1 TV-rutan var Ronny Hellstrom, Tommy
Svensson, Ove Kindvall och sist men inte minst lagledaren Orvar Bergmark, som gjorde sin
sista turnering som forbundskapten. VM-finalen blev en hdjdare nir Brasilien slog Italien

med4—1.

I livet finns inga oviktiga 6gonblick. Ofta finns det pusselbitar som inte verkar sa viktiga just
nér de upplevs men som senare i livet visar sig fa stor betydelse. En solig sommardag nagra
veckor efter VM-finalen blev jag uppsokt av Sune Pettersson, som under manga ar varit en
stottepelare 1 Halmstad Bollklubbs representationslag och direfter varit Hallands
Idrottsforbunds  forste  idrottskonsulent. Orsaken till besoket var att Svenska
Fotbollsforbundets elittrinarkurser pagick for fullt i Halmstad och man saknade en foreldsare
i psykologi. Skulle jag kunna tidnka mig att stdlla upp och hjilpa till? Sedan 8 ar tillbaka
undervisade jag i psykologi pa handelsgymnasiet i Halmstad. Det hela lét spannande och efter
en viss tvekan tackade jag ja. Foljande dag stod jag infor en grupp ménniskor, bland vilka jag
nyligen hade sett manga i TV. Dir satt avgaende forbundskaptenen Orvar Bergmark, den
tilltradande forbundskaptenen ”Aby” Eriksson, “Farsan” Sandberg, legendarisk ledare inom
svensk fotboll, "Bebben” Johansson, IFK Géteborg och ménga andra kénda spelare och ledare
inom svensk fotboll. Vad jag foreldste om minns jag inte 1 detalj) men det handlade om
inldrningspsykologi och gruppdynamik mm. Tydligen {61l min medverkan i god jord eftersom

jag fick fortroendet att komma tillbaka foljande ar.

Pa detta sitt borjade for mig inom svensk idrott en verksamhet som skulle komma att stricka
sig over 40 ar framat. Det har varit en spannande “resa” och jag dr djupt tacksam Over att pa
detta sitt fatt mojlighet folja svensk idrott fran utbildningssidan. I det f6ljande vill jag forsoka

redogora for hur jag fran min horisont upplevt denna medverkan.

Varfor utbildning?

Grundskolereformen genomfordes definitivt i vart land 1968. Alla barn skulle nu genomgé en
9-arig obligatorisk skolutbildning. Den gamla realskolan, som innebar att man utdver den
obligatoriska folkskolan kunde studera vidare under 4 éar, avskaffades. Langt ifrdn alla
ungdomar i en arskull hade valt denna icke obligatoriska skolform utan hade gatt direkt ut i

arbetslivet efter folkskolan, som mot slutet av 1960-talet pa méanga orter omfattade 6 — 8 ar.
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Nu skulle alla fa tillgang till utbildning. Samhillsutvecklingen stéllde allt storre krav pa
kunskaper av olika slag. Skolsystemet maste dirfor anpassas efter detta. Aven
gymnasieskolan organiserades om. De tidigare statliga hogre allmédnna ldroverken
kommunaliserades och nya gymnasier startades pa en miangd mindre orter. Foljden av detta
blev att antalet ungdomar i en arskull som avlade den “nya” studentexamen Okade markant.

1970-talet blev ett intensivt utvecklingstionde.

Sjalvklart kom det att stdllas krav pa utbildning av olika slag dven inom idrottsrorelsen. Pa
samma sitt som andra folkrorelser kom idrotten att moéta nya utmaningar da det gillde
administration, organisation och nya verksamhetsformer. For detta krivdes utbildning och
kapital. I borjan av 1970-talet hade en idrottsutredning ledd av landshovding Frithiofson 1
Mariestad kommit fram till att man pa allvar maste satsa pd en mer samlad
idrottsledarutbildning i vart land. Nagon sddan hade egentligen inte funnits tidigare i nagon
ndmnvéard omfattning. Vissa storre forbund som t ex fotbollsférbundet hade en viss
verksamhet igdng centralt men ute i distrikten bedrevs ingen utbildning véird namnet. Nu
stdlldes centralt ekonomiska medel till férfogande och utbildningsarbetet inom svensk idrott

borjade komma igang.

Den forsta tiden

Man borjade erbjuda utbildning i idrottsadministration, grundliggande fysiologi, teknik och
taktik samt ibland ocksa ledarskap. Utbildningsmaterial borjade produceras av de storre
specialforbunden, t ex fotboll, handboll, tennis och bestod ofta om héften pa 20-30 sidor i A4-
format. Kursverksamheten forlades girna till hotell med konferensmojligheter och i
anslutning till veckoslut. Kursdeltagarna var 1 begynnelseskedet ofta ungdomar med enbart 6-
7 arig folkskola bakom sig. Att pa nytt efter nagra ar sitta i “skolbénken” blev fér dem ofta en
spannande upplevelse. Som kursledare motte man ocksd mogna ungdomar med stor

kunskapstorst och djup livserfarenhet.

Ett normalt schema for en kurs kunde se ut sa hiar: man samlades fredag kvill ca 18.00 for
incheckning och en inledande foreldsning. Kvillen avslutades med en maltid och nagon form
av samkvdm, som ofta kunde dra ut pa smatimmarna. Schemat for 16rdagen inneholl som
regel en blandning av teori och praktik. Nagon enstaka gang omfattade kursen dven sondagen.
Deltagarnas uppmérksamhet var kanske inte alltid pa toppen dag 2. De hade en manga ganger

kridvande arbetsvecka bakom sig, att Overnatta pa hotell med tillgang till div néjen var for
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manga nagot nytt och sist men inte minst: nagon kunskapskontroll var det aldrig tal om. Man
skulle kunna kalla det hela for en trevlig och ldrorik weekend 1 idrottens tecken. Att mota
ungdomar fran andra idrotter dn den egna var ocksd vérdefullt. Man fick nya sociala

kontakter och kunde ldra av varandra.

For min del kom jag att bli ansvarig for idrottspsykologikurser forst och frimst inom Hallands
Idrottsforbund men efter en tid ocksa fa liknande uppdrag pa riksplanet. Det blev spannande
upplevelser att pa ett ndrmare sitt i utbildningssammanhang fa ldra kénna olika idrotter och
representanter for dessa, bade ledare och aktiva. Fotboll, handboll, tdvlingsgymnastik, rytmisk
gymnastik, simning, skytte, tennis, motocross med flera idrotter passerade forbi. En
foljdeffekt blev att man lirde kdnna manga olika hotell med konferensmojligheter. Tyringe
kurhotell i Skdne kom under en lang tid att vara mitt ’stamlokus”. Inte minst Skaneidrotten

och Skénehandbollen och dess utbildningsledare Per Dahlof bidrog till detta.

Idrottspsykologi

For min del kom det alltsd uteslutande att handla om idrottspsykologi. Amnet psykologi var
ganska nytt och oként. Fram till gymnasiereformen 1968 var det bara representerat som en
kortare betygsfri orienteringskurs. Ett undantag var det fristaende handelsgymnasiet. Dér var
amnet betygsgrundande. Under 8 ar hade jag varit ansvarig for psykologiundervisningen pa
Halmstads handelsgymnasium. Det var med denna pedagogiska bakgrund jag borjade som

kursledare for idrottspsykologin 1 Halland.

Egentligen finns det inte ndgot som heter idrottspsykologi. Vad det handlar om dr ménniskor,
som ldr sig nagot, kommer ihag, glommer, tinker och kénner, dr trygga eller osékra — men allt
detta anpassat till en idrottssituation. Idrotten blev ett omrade, som vid sidan av manga andra,
borjade intressera sig for psykologiska teorier. Historiskt sett 4r ju dmnet en relativ ung

vetenskap och har bara fungerat som enskild vetenskaplig diciplin ca 100 ar.

Nagot utbildningsmaterial att tala om fanns inte till en borjan utan man fick sjilv forsoka hitta
lampliga former. Det fOrsta centrala materialet som lanserades via Riksidrottsforbundet var
boken: ”Trédnings- och tavlingspsykologi”, (1974) skriven av Willi Railo, idrottspsykolog och
verksam vid Idrottshdgskolan i Oslo. Antligen hade man fétt ett studiematerial! For Hallands
del inkoptes ett antal bocker och vi startade pa allvar utbildning i idrottspsykologi. Amnet

blev snabbt populdrt och det var inga svérigheter att fylla nyborjarkurser med upp till 30-40
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deltagare. Efter en tid borjade idrottsforbunden i Skane, Blekinge och Smaland ocksa

efterfraga idrottspsykologi.

Ganska snart insag vi att Railos bok var alltfor omfattande och avancerad for nyborjare.
Maénga kursdeltagare hade ingen djupare studievana. Ett sitt att 16sa det hela blev att jag skrev
ett enkelt, grundliggande kompendium i idrottspsykologi pa ca 25 A4-sidor. Med detta som
utgangspunkt presenterades idrottspsykologin i Halland. En oerhort kompetent medarbetare
fick jag 1 GoOsta Hassel, blivande rektor for Katrinebergs folkhdgskola. Vi genomforde
kurserna tillsammans pa sa sitt att Gosta ansvarade for inldrnings- och socialpsykologi och
jag for personlighetspsykologin och kognitiva moment. Kursutvirderingarna var som regel sa
positiva att det efter ett tag vixte fram ett naturligt behov av en fortsittning, idrottspsykologi
steg 2! Hiar minskade vi ner foreldsningsmomentet till forman for diskussioner,

gruppdynamiska dvningar och grupparbeten.

Efter en tid vidgades kretsen av foreldsare. En drligen aterkommande stimulans for oss
utbildare var de samlingar som idrottsférbunden i Skane, Halland, Smaland och Blekinge
gemensamt arrangerade for sina foreldsare. Antalet sadana hade efter nagra ar borjat véxa.
Under en veckédnda fick man med kollegor diskutera div problem och dra upp riktlinjer for
framtiden. Pa kopet fick man vénner for livet! Fran forsta borjan var vi noga med att betona
att var verksamhet handlade om utbildning! Ingen av oss upplevde sig som legitimerad
terapeut. Med jamna mellanrum arrangerades ocksa samlingar pa Boson. Flera ganger fick jag

tillfélla att lyssna till Willi Railo och tréffa kollegor fran hela Sverige.

Svenska tennisforbundet

Den idrott som frén borjan kom att fa speciell betydelse for mig var tennisen. Ar 1974
startade Svenska Tennisforbundet sin elittrdnarutbildning i Bastad, nagot som pa sikt kom att
fa tydliga genomslagseffekter for svensk tennis. Under en sommarvecka varje ar samlades ca
10 st blivande elittennistridnare till en avslutande steg 3 -utbildning. De grundliggande
utbildningarna inom tennisen, steg 1 och steg 2, arrangerades lokalt. Denna avslutande
rikskurs blev mycket populér. Det var manga som ville na upp till en status som legitimerad

tennistranare!

Utbildningsledare Leif Dahlgren, en verklig eldsjdl inom svensk tennis och som brann for

utbildning, hade lagt ner ett stort arbete pa att utarbeta ett studiematerial for svensk
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tennistranarutbildning, ett arbete som kom att fa mycket stor betydelse for det kommande
svenska “tennisundret” under flera decennier.

Jag fick formanen att fran borjan bli knuten till denna arliga elitutbildning i Bastad. De forsta
aren handlade det for min del om nagra fa lektioner under rubriken ledarskap. Med tiden kom
psykologiska aspekter att mer och mer hamna i centrum och 1 takt med detta anslogs fler
lektionstimmar men fortfarande var det fysiologi, trdningsmodeller och de praktiska

Ovningarna pa banan som var viktigast!

Efter nagra ar blev jag tilldelad allt mer tid. Vi borjade mer seriost diskutera mentala tillstand,
fysisk och psykisk spdnning. Sa smaningom introducerades ocksd avslappningstekniker.
Kvillarna utnyttjades till gruppdiskussioner, dér deltagarna fick ldgga fram egna upplevda
mentala problem, olika “fallexempel” presenterades och analyserades. Mitt 1 alltsammans
borjade ocksa svensk tennis att ”ga pa hogvarv”! Vi kunde dérfor ofta “specialstudera” olika
elitspelare i anslutning till Davis Cup och den arliga tennisveckan. Det hela utvecklades till att
man mer och mer levde tillsammans s gott som dygnet runt under hela trdningsveckan.
Speciellt tydligt blev detta den gangen da kursen inte kunde forldggas till Bastad utan pa en
traningscamp utanfor Helsingfors. Tennisanldggningen lag ganska ensligt och ndgra storre

mojligheter till privata utflykter fanns inte varfor all tid kom att dgnas at tennis!

Vi upptidckte mer och mer att kunskapsstoffet inom idrottspsykologin var sd omfattande att

det svarligen kunde rymmas under en vecka tillsammans med alla andra kursmoment. Till

detta bidrog i hog grad hogskolans framvéxt och utveckling i vart land. Foljden blev att man

kunde borja stilla hogskolekrav pa utbildningen. Vid denna tid hade jag ocksa i allt storre

omfattning borjat undervisa i idrottspsykologi pa Hogskolan i Halmstad och kunde pa sa sitt

fordjupa kursinnehallet med aktuell litteratur dven i tennissammanhang.

De kommande érens elittranarkurser kom for psykologins del att fa foljande utseende:

1: en inledande heldag med foreldsningar och seminarier

2: en litteraturkurs for sjidlvstudier. Som hjdlpmedel fanns en lista med 25 st
instuderingsuppgifter.

3: efter ca tva méanader for inldsning kom sa en avslutande heldag med en skriftlig tentamen

ddar minst fyra av fem utvalda instuderingsfragor skulle nojaktigt kunna besvaras.

Avslutningsvis skulle varje deltagare dessutom ha forfattat och kunna presentera och motivera

ett mentalt program till en egen tenniselev.
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Pa detta sitt forsokte vi att via trdnarna forankra och sprida en god kunskap om
idrottspsykologi. Ett hjdlpmedel 1 detta arbete blev ett litet 50-sidigt hifte som jag fick i
uppdrag att skriva (2001): Mental traning Tennis. Pa omslaget sitter en ung Sofia Arvidsson.
Avsikten med materialet var att pa ett enkelt sitt beskriva mentala upplevelser. Tennisjuniorer
som seri0st ville satsa pa att bli bittre och utveckla sin tennis, motte hir ett mentalt budskap
for forsta gangen. Mental tridning behovde inte upplevas som nagot diffust och svart utan
nagot som i allra hogsta grad finns med som en viktig del nidr man trianar och tiavlar Nu kunde
man diskutera sina erfarenheter, nu kunde manligt och kvinnligt motas och dra lirdom av
varandra. En medfoljande studieplan gjorde det léttare att ta till sig budskapet. I anslutning till
att ett tennisgymnasium pa 1990-talet startade i Bastad inledde dess huvudtridnare, Ralf
Henriksson, och jag ett samarbete under en f6ljd av ar. Elitjuniorer, som Ralf bedomde
behovde individuell mental trining, fick jag fortroendet att handleda.

Pa detta sitt blev det mer och mer naturligt att “den mentala biten” var en sjélvklar del i en

tennissatsning.

Autogen trining — vad ér det?

Under 1970-talet dyker begreppet autogen traning upp med jimna mellanrum. Att det hade
nagot med avslappning att gora det visste man men varfor man skulle bedriva denna trdning i
samband med idrott var inte sa kint. En del kassetter med inspelade program borjade dyka
upp pa marknaden och Railo ledde avslappningspass i samband med sina kurser pa Boson,
riksidrottens utbildningscentrum pa Liding6. Han hade ocksa en kortfattad beskrivning av den

autogena traningen som avslutning pa sin bok Trinings och tiavlingspsykologi.

Begreppet intresserade mig och aterigen kom en tillféllighet i livet att fa en avgorande
betydelse for mig. Min fru, som 4r sjukgymnast, hade anmélt sig till en kurs i Autogen
Tréaning pa Karolinska Sjukhuset i Stockholm. En doktor Hannes Lindemann fran Tyskland,
som skrivit en bok i &mnet, skulle foreldsa. Det hela verkade lockande ocksa for mig. Efter en
viss Overtalning tilldt kursledningen mig att delta trots att jag inte var leg. sjukgymnast. Det
visade sig att jag utdver Lindemann sjdlv var den ende manlige deltagaren och det foll sig
naturligt att vi borjade samtala under pauserna. Jag idr tyskldrare sd det fanns inga
spraksvarigheter. Lindemann var chef och utbildningsledare vid davarande vésttyska Roda
Korsets utbildningscentrum for stresshantering och psykisk hélsa. Han hade sjilv varit elev i
Berlin hos upphovsmannen till den autogena triningen, Dr Schulz, och behirskade darfor den

autogena triningen tillfullo.
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Var kontakt ledde till att jag i borjan av 1980-talet blev inbjuden att delta i hans utbildningar
och seminarier i Meckenheim-Merl, utanfor Bonn, en stor, modern utbildningsanldggning.
Allt var ganska imponerande, inte minst undervisningslokaler, teknisk utrustning och
toppmoderna Gvernattningsmojligheter. Man fick ett tydligt bevis pa hur langt man vid denna
tidpunkt i Vésttyskland hade kommit da det giller modernt hélsotinkande. Under flera kurser
fick jag mojlighet att folja verksamheten dér. Detta fick avgorande betydelse for mitt arbete
inom idrottspsykologin. Jag hade fatt fast mark under fotterna och borjade fa ett visst begrepp
om helhetssynen pa minniskan som en fysisk, psykisk, social och andlig varelse. Vart
samarbete resulterade i att jag fick tillatelse att i Sverige lansera Lindemanns teorier i
bokform. Detta skedde genom min bok: ”"Lugn och harmonisk med psykisk tridning”, ICA-
bokforlag 1986. Lindemann hade vidareutvecklat den autogena tridningen. Den kan ibland
upplevas som ganska stelbent och stereotyp med sina exakt aterkommande suggestioner om
tyngd, vdrme, andning etc. Lindemann kallar sin version for PT-traning, psykohygienisk
traning. Genom att pa ett enkelt sitt ldta en tanke vandra genom kroppen och “vara” i en
kroppsdel, uppnar man en god avspidnning och kroppskdnnedom. Samtidigt upplever man
effekter av tyngd- och vdrme nidr man pa ett symboliskt sitt “later andningen flyta ut i en
kroppsdel”! Sittet att andas &dr centralt for PT-trdningen. [ boken fanns mentala
triningsprogram for bittre sjalvfortroende, nervositet, somnproblem, rokavvéanjning samt for
tennis, golf, fotboll och rytmisk gymnastik. I anslutning till boken fanns ett kassettband med
fyra korta avspanningsprogram samt specialkomponerad musik. Detta sitt att trina
avspanning kom att bli mycket populért. Tiden var pa nagot sétt mogen for detta. Intresset for
sambandet kropp- sjél (psykosomatik) och avspédnningens betydelse for friskvardstankandet

vixtes sig allt starkare.

Kontakten med Dr Lindemann har fortgatt sedan dess. Vi har under drens lopp utbytt idéer
och olika utbildningsmaterial. I skrivandes stund har han just firat sin 90-arsdag! Jag kan inte
nog virdera kontakten med Dr Lindemann. Det dr hans fortjanst att jag fortsatte intressera
mig for idrottspsykologi. En upplevelse som jag inte kan forbiga dr Dr Lindemanns berdmda
Atlantfiard. Han var i sin ungdom kanotist och tillhorde den visttyska eliten. Samtidigt var
hans intresse for avspdnning och mental trining stort och han ville pa nagot sitt testa detta
under extrema forhallande. Han beslot sig for att korsa Atlanten i en kanot! For att lyckas med
detta ldrde han sig den autogena traningen intill automatisering och kunde pa sa sétt hantera

den fysiska pafrestningen. Tridningen hjélpte honom t ex att dova smirtan i hénder och
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skinkor. Hans mentala budskap till sig sjdlv bestod av fyra suggestioner (suggestion = latin
’jag skjuter in under”). Han trénade in foljande robotliknande formuleringar: 1. Jag klarar av
det, 2. Jag ger aldrig upp, 3. Jag tar inte emot hjélp (han tackade nej till assistans fran tva
fartyg!) 4. Kurs visterut. Efter 72 dygn gick han i1 land 1 Vistindien, 22 kilo léttare.
Egentligen bevisar detta ingenting. Han hade kanske helt enkelt en oerhord tur! Men av detta
kan man likvél dra en viktig lirdom: Vi har alla sma eller stora “atlantiska oceaner” att
besegra i vardagslivet. Vilka kénslor, tankar och suggestioner anvinder vi oss av? Varfor
tainker vi som vi tinker? Den hér berittelsen kom for mig att bli central i all mental

handledning.

Den senare delen av 1980-talet innebar for mig allt fler arbetsuppgifter. Idrottsféreningar och
foretag visade stort intresse for mental traning. Den nystartade hogskolan 1 Halmstad satsade
fran borjan pa en idrottspsykologisk utbildning och jag kom tidigt att bli knuten till denna
verksamhet. P4 gymnasieniva startades kurser i hilsokunskap dér helhetssynen pa minniskan
stod i centrum. Detta sitt att tinka kom sedan pa allvar att utmynna i ett friskvardstankande.
For att mota detta behov fick jag 1 uppdrag av Bonnier Utbildning att skriva ett nytt
laromedel: "Hélsopedagogik™ (1996) avsett for de gymnasiala barn- och fritidsprogrammet.

I idrottsdmnet for savél grundskolan som gymnasiet infordes kursmoment om psykisk hélsa.
Tillsammans med gymnastikdirektor Lars Sjoholm skrev jag for Bonnier Utbildning
liromedlet “Idrott och hilsa” samt ett motsvarande material for hogstadiet. Aven hir fanns
ovningskassetter for avslappning, mentala moment mm. Dessa satsningar blev inte speciellt
framgangsrika beroende pa att ldrarna och eleverna ofta prioriterade de fysiska momenten pa
idrottslektionerna pa bekostnad av hélsobegreppet. Dessutom fanns det séllan teorilokaler i
anslutning till gympasalarna! Allt detta var likvél for manga nytt och spannande. Att samtala
om psykiska funktioner och reaktioner, att berdtta om sina inre tankar och kénslor — skulle
man gora det? Vagade man det? Nils Ferlin kanske har rétt niar han diktar: ”Vi haka varje
morgon vara skyltar pa var grind och vi prata om véder och vind. I livets villervalla sa néra vi

”'

gd men sa skilda fran varandra dnda

Utbildningsmaterial tenderar litt att bli for omfattande. Det dr ju sa mycket som man vill
beritta och informera om. Att ldsa hela bocker var (och dr?) for manga svart och ofta racker
tiden inte till. For att om mojligt forsoka stimulera till ett okat ldsintresse inom sina olika
amnesomraden borjade SISU att ge ut sma hiften pa ca 30 sidor med ldtt text och méanga

illustrationer. I detta sammanhang fick jag i uppdrag att presentera tva hiften “Lér dig



23

avslappning” samt “Positiv sjélvbild — jag vill, jag vagar, jag kan” . Det som hade borjat som
stencilerade kompendier omarbetade jag nu i hiftesform. Vi trodde pa principen att “mata
med sked” dvs forst skapa ett intresse med ett kortfattat, 14ttldst material for att senare kunna

ga vidare och fordjupa sig.

Pa 1980-talet kom utbildningen i idrottspsykologi att sitta fart pa allvar. Till detta bidrog inte
minst att Willi Railo hade kommit ut med en ny bok: ”Baést nér det géller” (1983). Den hade
en bra pedagogisk uppldggning och kom att anvindas i manga sammanhang. Ocksa
ndringslivet borjade intressera sig for hur man inom idrotten hanterade krav, stress och
forviantningar. Diarfor vidgades malgruppen betydligt. Helhetssynen pa minniskan
intresserade allt fler! Ett exempel pa detta intresse blev den satsning som Hallands ldns
landsting gjorde vid denna tid. Under ledning av ldnslidkaren Svend Roepsdorf bildades en
arbetsgrupp med uppgift att stimulera och skapa intresse for psykisk hélsa 1 Halland. Vi var
ett antal intresserade manniskor som med jimna mellanrum under nagra ar triaffades och
utarbetade studiematerial, arrangerade konferenser och foreldsningar i detta dmne. Att Oppet
samtala om psykisk hélsa och ohilsa i olika sammanhang var ndgot nytt och intresset vaknade
snabbt. De olika arrangemangen blev vilbesokta och Landstinget i Halland kom att bli

foregangare i detta hélsoarbete.

Som en f6ljd av att begreppet mental trining blev allt mer ként, fick jag vid denna tid ett
erbjudande om att ingd i Halmstad kommuns program for alkoholrehabilitering, det s k
Altheaprojektet, en medverkan som skulle komma att omfatta mer &n 25 ar! Idrott och
missbruk: i bada fallen handlar det om hur man hanterar kampen for att uppna
efterstravansvirda mal! Héar kunde man se en borjan till ett intresseomrade som pa 2000-talet

skulle komma att fa stor betydelse, naimligen Hilsa och livsstil.

Pa 1990-talet kom det verkliga genombrottet for mental tréning i vart land. Hogskolekurser
startades pa flera platser. Idrottspsykologi intresserade allt fler. Att utbilda sig till
idrottspedagog lockade manga studenter. Under en foljd av ar fick jag formanen att medverka
i denna utbildning vid Hogskolan i Halmstad. Vi var didr ett antal kollegor, som 1999 pa
uppdrag av SISU skrev utbildningsmaterialet: “Tankens kraft”, ett sétt att fran var sida

markera betydelsen av ”det inre samtalet” 1 det mentala arbetet.
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Allt fler foreldsare och handledare involverades i arbetet ute i idrottsklubbar och foreningar.
SISU producerade utbildningsmaterial, som kom till stor anvindning. Johan Plate,

utbildningsledare pa Boson, skrev en rad bra bocker i &mnet.

For att garantera en god utbildningskvalitet startade Riksidrottsférbundet 1 borjan av 2000-
talet handledarfortbildningar, som ledde fram till rittigheten att kalla sig mental handledare,
alltsa en form av legitimation. Vi fick samtidigt tillgang till kvalificerat, datoriserat

testmaterial, som kom till stor anvindning i det fortsatta arbetet.

Mental trining

Mot slutet av 1980-talet borjade pa allvar intresset for mental trining véxa inom idrotten men
vad handlade det om egentligen? Det kidndes pa nagot sitt nyvaket att borja samtala om vad
man tdnker och kénner fore — under — och efter ett trianings- eller tdvlingspass. Samtidigt
vagade allt fler ungdomar trida fram och beridtta om hur ldtt nervositet och negativa tankar
kunde spoliera en hel idrottssatsning. Hur skulle man forklara vad som kan ligga bakom dessa
reaktioner och finns det tekniker och metoder for att pa ett framgangsrikt sitt kunna hantera

dem?

For min del kom aterigen en tillféllighet att spela en viktig roll. Som filosofildrare horde det
till jobbet att bland annat skaffa sig en bra dversikt over klassisk filosofisk litteratur. Vid
denna tid hade jag borjat repetera en del av Platons skrifter och de tidlosa fragestillningar
som dir diskuteras. I en av Platons ungdomsskrifter, som heter Karmides, finns foljande
berittelse: Det dr en ung man som kommer till Sokrates (han &r ju huvudpersonen i Platons
forfattarskap) och denne man har tvd bekymmer. Han har ont i 6gonen och huvudvérk. Da far
han foljande svar av Sokrates: ”Ska man bli bra i 6gonen maste hela huvudet tas med i
behandlingen, likasa hela kroppen om huvudet ska bli bra igen. Man bor heller inte behandla
kroppen utan att ta hédnsyn till sjdlen och sjédlen far hjdlp och upplysning genom det goda
samtalet”. Det var den sista passusen som jag fastnade for. Det enda sittet att komma at,
forklara och behandla ett sjdlsligt (mentalt) problem dr genom goda samtal! Hér tyckte jag
mig ha funnit sjédlva kédrnan i det som man kallar mental traning. Samtalet! Da instéller sig
genast fragan: for vi goda samtal med varandra eller har Carl Snoilsky rétt nér han sdger ”Jag
torgfor ej mitt hjartas lust och kval att skrynklas ned av obekanta hinder!” Hur f6r man goda
samtal? Kanske dr @mnet och fragorna alltfor kinsliga och personliga for att kunna samtala

om. Likvil kvarstar behovet av 6ppna samtal for om vi stinger in och forsoker gomma vad vi
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tanker och kidnner av oro och rédsla - inte minst infor en idrottsprestation - sa kommer detta
ofelbart att paverka prestationen i negativ riktning. I fortsittningen kom jag att anvinda

rubriken Det goda samtalet som nyckelbegrepp 1 mitt arbete med mental trianing.

Savil enskilda idrottsutovare som lagsporter borjade hora av sig. Kan du komma och hjilpa
oss med “den mentala biten”? Ofta motte man den instéllningen att det riackte med nagra
timmars foreldsning sd skulle problemen vara losta. Vad man i borjan inte insadg var att en
mental problematik innehaller kvalitativa inslag och fragestillningar som kriver tid och
aterkommande samtal for att man skall komma tillritta med problemen. Héir kom sa
smaningom studiecirkeln ofta att bli ett bra hjidlpmedel. Allteftersom jag publicerade
studiematerial 1 dessa sammanhang presenterade jag samtidigt studiehandledningar med
diskussionsuppgifter savél individuellt som i grupp for att underlétta inldrningen. Vad
samtalade vi da om? Det skulle leda for langt att hédr ga in i detalj men det handlade t ex om
vad vi menar med gott humdr, sjalvbild, sjdlvfortroende, glddje, intressen, iver och vélbehag
men ocksa med oro, ridsla, ilska, skam, sorg, fortvivlan och avundsjuka och hur man
upplever och hanterar dessa kénslor. Vi borjade samtala om minus-och pluspsyke, om olika
former av sjilvfortroende, om malsittning, om fokusering och refokusering,

prestationsgrinser, motivation, tvang och frihet.

Vilken grundsyn ska man som handledare ha i det mentala arbetet? Mitt svar &r: det ar att
lyssna till den unga méinniskan, som sitter framfor mig. Glomma att de &r idrottsmin sa
mycket det gar. De dr manniskor som jag moter och jag forsoker lyssna med dgon och Gron.
Jag vill hitta deras friska kidrna som vi tillsammans kan arbeta med och utveckla. Jag vill inte
gé till dem med en idé om att jag ska gora nagonting, utan jag vill gd med en idé om att jag
ska mota honom eller henne och sen ska vi tillsammans se vad de kan gbra av sina egna
krafter, som jag kanske kan hjdlpa dem att hitta. Mental trdning har darfor alltid tva sidor:
handledaren och klienten och det handlar om ménsklig gemenskap, att man far vara den man
ar och vill vara. Det handlar om minniskosyn och minniskovirde. Vara samtal behandlade
situationer och prestationer diar man kénde sig trygg och glad men ocksé upplevelser av riadsla
och osédkerhet och hur man tidnkte och kidnde da. Med dessa inre upplevelser som
utgangspunkt formulerade vi positiva bilder, tankar och kénslor, som man kunde ta med sig in
i trdningen eller matchen och verkligen vaga vara “bdst nir det giller”! Lindemanns

suggestioner kunde hir fungera som viktiga forebilder!
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Snart borjade enskilda idrottsutovare soka upp mig och bad om hjélp. Att man vagade ta detta
steg blev en viktig utgangspunkt for vara samtal. Det vore inte ritt att hédr redogora for alla de
ungdomar som jag under arens lopp har kommit i kontakt med men lat mig bara ndimna nagra
héndelser och personer, dir jag inte dr bunden av nagot tystnadslofte. I foljande fall blev den
mentala satsningen omskriven 1 pressen. Jag stridvade normalt inte efter denna uppmérksamhet
utan foredrog alltid att fa halla mig diskret i bakgrunden med den mentala handledningen. Det

var ldttare att arbeta da och man undvek sensationsjournalistik.

Den forste idrottsmannen som sokte upp mig var Jonas Svensson, Kungsbacka, en av vart
lands duktigaste tennisspelare och som bést hemmahdorande pa 10-listan i vérlden. En lang rad
tennisspelare kom under manga ar att folja efter honom. Under flera &r var jag mental
handledare for Viktoria Bengtsson, SK Laxen, Halmstad. Héar handlade det om rytmisk
gymnastik, och om hennes otroliga serier av svenska misterskap och OS-medverkan. En
mycket serios och grundlig mental satsning under manga ar gjorde Christina Bengtsson,
Halmstad, med méngder av nationella och internationella framgangar inom savil militart som

civilt luftgeviarsskytte och med en VM-medalj som frimsta merit.

Att fungera som mental radgivare betydde ofta att jag stélldes infor idrotter, vars teknik och
verksamhet jag inte hade mott eller kdnde till. Vad innebidr det t ex att tdvla i rytmisk
gymnastik eller skytte? Ju mer jag larde kiinna dessa idrotter desto djupare blev min beundran
for de prestationer, som hir utfordes. Hur orkade man sta ut med all trining och med alla
mentala krav och forvintningar? Vad innebar det inte av forsakelser i privatlivet for att kunna
leva upp till fysisk och teknisk kapacitet! Hur orkade man prioritera trdningen nédr kamrater
lockade med fritid och nojen? Hur kunde man halla intresset for sin idrott vid liv? Hur
hanterade man motgangar? Det var mycket som jag sjdlv maste ldra mig inom respektive
idrott fOr att kunna vara till hjidlp mentalt! Ofta deltog jag vid tridningstillfdllen och tdvlingar
for att pa plats béttre kunna forstd den miljo, dar man tdvlade eller trinade. Ett exempel pa
detta blev foljande hindelse. I samband med en foreldsning blev jag kontaktad av Jan Ola
Nilsson, Staffanstorp, vid denna tid utbildningsledare inom Svenska sportskytteférbundet.
Han berittade att nagon systematisk utbildning i mental trining férekom inte inom hans
forbund. Var jag intresserad av att medverka i ett projekt for att utarbeta ett studiematerial?
Detta ldt spiannande och jag accepterade. Skaneidrotten stidllde upp med ett visst ekonomiskt
bidrag. Det hela resulterade i att vi blev en grupp pa sex personer som under tva hela terminer

samlades i min kéllarlokal en gdng per manad. I lugn och ro kunde vi grundligt prata igenom
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den problematik som man fysiskt och psykiskt stélls infor som skytt. Vi jamférde varandras
upplevelser och asikter och vi arbetade fram ett grundldggande material for mental trdning
skytte. Vi testade olika avslappningsprogram, vi spelade in egna, vi jimforde och analyserade.
Hur bor en skytt tinka och kénna for att om mojligt prestera bra ndr han/hon star pa
skjutvallen? Hur hantera stress och nervositet? Vem skulle ldra oss detta om inte de fyra
skyttar pa landslagsniva som Ola tog med sig upp fran Skéane varje gang, ofta i vintervéglag
som var langt ifran bra! Vara moten blev verkliga hojdpunkter. Det hela resulterade i ett
studiematerial: Mental tdrning — skytte. Som hjélp spelade vi ocksa in ett for skytte utarbetat
mentalt program — allt for att kunna studeras och anvindas savil individuellt som i grupp. Att
vi blev vinner for livet Ola, hans fru Berit, Anna, Ros-Marie och Anders 4r for mig 4n i dag

en kalla till stor glddje!

En likartad erfarenhet motte jag 1 det samarbete som jag hade med Mats Jingblad, nér han var
chefstrinare for Halmstads Bollklubb. Skulle vi inte pa ett seriost sitt forsoka oss pa en
utbildning inom mental tréning, fotboll pa allsvensk niva? Vid denna tidpunkt var det fa om
inga allsvenska lag som pd allvar bedrev en sadan verksamhet bortsett fran att man
arrangerade nagon enstaka foreldsning i d&mnet. Upplédgget blev foljande: varannan vecka
under hela vintersdsongen hade jag teorilektioner med A-truppen. Vi jobbade t ex med
mentala styrbilder, fokusering, refokusering, malbilder, gruppdynamiska reaktioner,
nervositet, oro, sjdlvfortroende mm , begrepp som manga inte hade hort talas om i nagon
storre omfattning. Vi testade inspelningar med Mats spelfilosofi dér han beskrev hur han ville
att man ska tinka och kinna ndr man vinner en bollduell, ndr man forlorar en nidrkamp, nir
man stéller om ett spelsystem etc. Efter manga diskussioner och omarbetningar 1g ett mentalt
program fardigt lagom till seriestarten och kunde alltsd anvéndas under hela tévlingssdsongen.
Varje spelare fick en egen kassett och kunde pa sa sitt ocksa trina pa egen hand. Kanske
bidrog denna mentala satsning till att HBK detta ar vann Svenska Cupen. Pa senhdsten gjorde
vi en utvérdering hur spelarna hade upplevt det hela. Av en trupp pa 19 spelare sade sig 16 st
ha fatt bestaende positiva effekter medan resterande 3 st inte ansdg sig ha upplevt nagon

egentlig forbéttring.

Foljande sdsong blev Mats cheftrdnare for IFK Goéteborg och det blev naturligt att vi fortsatte
vart samarbete d@ven ddr. Denna gang fordjupade vi det hela i och med att jag tog hjélp av tva
studenter fran Hogskolan i Halmstad. Utover teorilektionerna genomforde vi ett flertal tester

med vars hjdlp vi kunde visa i vilken omfattning varje spelare levde upp till olika mentala
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krav. Tyvirr avbrots det hela pad grund av att Mats samarbete med klubben upphorde. En
erfarenhet, som jag sjdlv drog av vart samarbete, var hur olika den mentala miljon kunde vara.
I HBK radde en ganska varm, harmonisk stimning, kanske beroende pé att det handlade om
en mindre landsortsklubb. I Goteborg hirskade ett betydligt hardare och kallare klimat dven
om det yttre beteendet verkade vara positivt. Man mérkte tydligt att det inte var harmoni i
laget. Det var inte forvanande att spelresultatet den sdsongen blev daligt. Samarbetet med
Mats innebar ocksa att jag fick fora enskilda samtal med manga spelare, som Mats bedomde
hade behov av detta. Ocksa detta initiativ var nagot nytt! Har ldrde jag mig hur hard och tung
tillvaron kan vara for unga pojkar som forvintas prestera pa hog elitniva. Det blaste snalt

manga ganger och att bli hidnvisad till "banken” var ingen hojdare!

En annan ledare, som jag fatt formanen att folja, ar Ludmila Ahlin, IK Laxen, Halmstad.
Ludmila véxte upp i Tjeckien och hade sjdlv som ung storartade internationella framgangar
inom rytmisk gymnastik och senare som trdnare och domare pa virldsniva. Nar hon hamnade
som idrottsldrare i Halmstad, inledde hon ett ldngt och framgéngsrik arbete med att
introducera denna idrott i Sverige. Under sd gott som alla dessa ar fick jag fortroendet att
hjélpa till med ”den mentala biten”, som i dessa sammanhang kan vara oerhort krivande. Pa
elitniva dr det nast intill oménskliga krav som stills pa dessa mycket unga gymnaster! Jag har
redan ndmnt Viktoria Bengtsson men efter henne kom ytterligare ett antal flickor som blev
svenska mistare. En ovérderlig hjdlp under alla ar da det giller kassett- och CD-inspelningar
har jag haft i Lasse Bengtsson, Studio 38,Getinge. Hans krav betrdffande inspelningskvalitet
har alltid varit hoga!

Livskunskap

I begreppet minniskosyn ligger inte bara en fysisk, psykisk och social aspekt. For att nd upp
till en helhetssyn maste man ocksé ta hénsyn till ett andligt-moraliskt synsitt. Nar man stills
infor detta begrepp kommer kanske en spontan reaktion, som har med nagon form av religiost
tankande att géra. Svaret blir da ofta: jag dr inte religids och dirfor angér inte fragestillningen
mig. Sa kan det naturligtvis upplevas men egentligen handlar det ytterst om existentiella
fragor, som vi alla pd ndgot sitt moter och maste ta stdllning till. Det kan t ex géilla synen pa
sig sjilv. Ar jag dkta? Vagar jag vara dkta? Nir ér jag dkta? Vad skulle hinda om jag var det i
en viss, bestdmd situation? Fragor om hur man upplever sig sjélv, hur andra uppfattar mig,

meningen med livet, meningen med min idrott, hur min framtid kommer att bli, varfor jag
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tanker som jag tdnker, varfor jag kénner som jag kénner etc., allt detta ligger pa ndgot sétt

hela tiden som bakgrundsmotiv till den mentala processen.

Ju langre jag har kommit att syssla med mental radgivning, desto tydligare har jag mérkt hur
dessa fragor spelar en allt mer avgdrande roll for hur man klarar av sin idrottssatsning. De
berodr naturligtvis inte enbart sjdlva idrottsprestationen utan lika mycket livet i sin helhet.

Hur viktigt detta dr har pa ett pdtringande och djupt omskakande sitt blivit ként. Mikael
Ljungberg, denne enastdende brottare, en av vara frimsta med storartade framgéingar, dven
denne till synes starke man, dven han var bricklig. Hans dod vicker manga fragor. Hur tar
svensk idrott hand om sina stjarnor fore, under och inte minst efter den aktiva
tavlingskarridren? Brottning dr inte en sport som kan ge de stora pengarna jamfort med
fotboll, ishockey, golf och tennis. Vad hinder med alla dem som satsar seridst men som inte
ricker till for att nd sina mal? Man &r fortfarande duktig men inte tillrdckligt duktig for att
platsa i de stora sammanhangen. Drommen som man levt pd under manga ér holl inte langre.
Man hade kanske medvetet avstatt fran vidare studier till formén for sin idrott men man niddde
inte dnda fram. Det fanns andra som var biéttre eller skador lade hinder i vdgen. Hur tar man
hand om unga minniskor, som av olika anledningar tvingats att sluta? Idrottens
utslagningsmekanismer kan ofta vara hirda och hinsynskosa! Detta giller inte bara elitniva
utan dr lika betydelsefullt pd ldgre nivder. Ju mer jag har kommit att syssla med mental

handledning desto tydligare framtrader behovet av ndgon form av livskunskap!

Hur det kan bli

Att ta hand om och handleda idrottsungdomar forutsatter att det finns hdangivna ménniskor,
som lidgger ner tid och kraft pa detta arbete, ofta utan ndgon egentlig ersittning. Ménga gor
det likvél sjélvklart och naturligt darfor att ungdomar behdver fi bekriftelse och kénna sig
trygga, de behover bli respekterade inte minst under ett skede i livet som ar fullt med inre
upplevelser pa gott och ont. Men vilka krav och forvintningar ska man kunna stilla pd en ung
ménniska? Vilka normer, regler och virderingar &r onskvédrda och hur och av vem ska de
formuleras och tillimpas? Detta &r viktiga fragestdllningar, som egentligen handlar om
uppfostran och foéredome. Ungdomar behdver mdta vuxna ménniskor som ser dem, blir
forebilder och om mojligt sétter djupa, positiva spar i deras liv. En till synes obetydlig
héndelse en vanlig kvill i en idrottshall kan for en oséker och riddd flicka eller pojke bli
enormt viktig och livsavgdrande och visa pd hur mycket omtanke, kérlek och mod som kan

finnas mellan manniskor! Men ocksé brist pd empati!! Tyvérr saknas det inte exempel pd hur
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ungdomar kan utnyttjas av destruktiva ledare! Patrik Sjobergs bok: "Det du inte sdg” sdgs

beskriva enbart toppen av ett isberg i detta sammanhang!

Rédslan och osékerheten i samhéllet dkar, ndgot som upprepade undersokningar visar. For
ménga ungdomar dr det just nu négot i deras liv som gor att det inte dr sa roligt att leva.
Symtomen é&r ofta tabubelagda. Man talar inte om det utan gdmmer det inom sig. Det géller
att visa upp en stabil, trygg och framgéangsrik fasad. Att visa sig svag och ridd baddar inte for
framgang. Manga, som satsar seridst pd sin idrott, lever under ett stort tryck dér deras egna
och omgivningens forvéntningar kan bli sd hoga att de inte ldngre gar att hantera. Ska man
som mental rddgivare komma in pd dessa fragor? Mitt svar dr tveklost ja! Sjélvklart inte for
att pa ndgot sitt tvinga fram en kommunikation eller ett stillningstagande! Men det handlar
om att skapa bra forutsdttningar for fortroenden och goda samtal, nir livet kan vara jobbigt!
Idrottssatsningen holl inte dnda fram! Idrotten var ju allt for mig men nu récker den inte till
langre. Och jag har ju ingen utbildning! En gang var jag bra pd att sl& pd en tennisboll, rent av
en bland de frimsta i vért land men nu finns det andra som gor det mycket béttre! Var det

detta som var meningen?

Enligt psykoanalytikern Viktor Frankl dr just viljan till mening det mest grundliggande
behovet hos ménniskan. Vi kan inte leva utan att forestélla oss en framtid och ménniskan ar
ensam om att kunna planera sin framtid! Kan man se en mening med motgangen orkar man
bira den mycket 1dngt. Har kan den mentala handledaren spela en avgérande roll. Inte sé att
man ska ta dver ansvaret eller tycka synd om nagon. Det dr ingen hjélp! Men det handlar om
konsten “att vara i ndrheten”! Inte for ivrig och papasslig men inte heller for distanserad. Att
se att det 1 varje ménniska — ung som gammal — finns ett "inre rum”, att se den kamp som dér
fors mellan tillit och misstro, mellan goda vdrden och nedbrytande tankar, mellan att kunna
bemastra sitt liv eller vanmankt. Att kunna ”hdra” den orons och misstrons tankar som inte
alltid uttalas eller artikuleras. Man mots och litar pd varandra. Da skapas hopp och tillit,
kreativitet och arbetsglidje. Det empatiska bemdtandet dr den mest konkreta formen av
idrottsetik. Goda mdten dr grundforutsittningen for en professionell mental handledning. Utan
gott bemdtande finns ingen kvalitet 1 arbetet. Hér visar etiken sitt ansikte. Det handlar inte
bara om att vara trevlig och artig. Minst lika viktigt dr att visa forstaelse och skapa trygghet. |
ett dkta mote “jag-du” och endast dir dr méanniskan fullt ut minniska. Mdtet med andra
ménniskor tvingar oss att mota oss sjdlva och vad vi sjdlva stdr for. FN:s forre

generalsekreterare, Dag Hammarskold sdger detta enkelt och klart i sina Vigmérken: ”Den
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lingsta resan dr resan indt!” Att trdna sig i1 att blicka in i sig sjdlv och vad man sjilv
egentligen innerst inne tycker och stir for, det kan vara jobbigt men &r likvdl mycket viktigt
och viardefullt. For hur ska man ndgonsin kunna forstd en annan minniska om man inte

forsoker forsta sig sjdlv. Man maste sjalv vdga gora den inre resan!

Vi kan aldrig forbereda oss for alla situationer som kan dyka upp under en mental
handledning men vi behover inte vara radda for att avsloja att vi ibland inte kan eller vet! Det
gér faktiskt att séga: jag vet inte men jag vill girna forstd! Relationen maste bygga péd djup
tillit men far inte vara for familjdr sd att man inte kan stilla de kritiska frdgorna. Som
handledare maste man kunna lyssna aktivt men inte alltid ge firdiga l6sningar. Det géller att
lira den unga ménniskan att fatta rationella och ibland svara beslut genom att stélla de riktiga
fragorna samtidigt som man lyssnar med empati for att tolka det som infe sagts. Det handlar
om en form av vérderingsarbete, dir vi tillsammans fOorsoker analysera den aktuella

situationen och skapa en viardegrund for att nd fram till praktisk handling.

Som mental handledare har man tvd uppgifter: kunskapsutveckling och
personlighetsutveckling. Jag tycker att man med fog kan sdga att vi under en lang tid i det
mentala arbetet har starkt och tydligt och med all ritt betonat kunskapsmomentet! Man ska
kunna! Uteblir framgéngen ska dtgérder séttas in for att korrigera och komplettera eventuella
brister. Var tar personligheten vigen mitt i allt detta? Finns det plats for viardefragorna? Finns
det krav pa kunskap och forstéelse dven hdr? “Lyckan kommer och lyckan gar” vad dr det
som gor oss lyckliga? Vart dr vi pa vdg? Vagar vi prata om vad som bor vara

efterstrdvansvart, gott och riktigt i livet med véra barn och ungdomar?

Foréldrar, skola och inte minst idrotten har hér ett stort ansvar att hdvda regler och principer
som &r grundldggande 1 det demokratiska samhéllet. Misslyckas vi med detta genom att vinda
bort blicken och latsas som om allt ar bra, tar latt destruktiva krafter over 1 samhallet. Det
handlar om etik och omvardnad! Det handlar om livskunskap! Vi dr fria att vdlja och var
frihet har tva sidor: en frdnsida dir ondska, sjilvupptagenhet och illvilja dominerar. en
framsida dér hiansyn, omtanke och kérlek stir i centrum. Det handlar om att stanna upp och
reflektera 6ver vad vi ser och hor och forsoka forsta vilka virderingar som ligger till grund for
vara handlingar. Snabba fordndringar dr inte alltid 6nskvirda. Fornyelse kan ske gradvis; tyst,

stillsamt, knappast uppmirksammat. En skyddande hand, en vénlig blick behdver inte alltid
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beskrivas hogt. Om sddant kan man tala 14gmélt — om man 6verhuvudtaget behover tala om

det.

Etiska nitverk

Det finns en risk for att idrotten avhumaniseras. Det uppvixande sldktet fir 1 allt storre
utstrdckning sina virderingar frdn populédrkulturen dér budskapet &r; “the winner takes it all”!
Prestationen, utseendet, den ekonomiska vinningen stills i centrum. Medtivlarna é&r
egentligen bara till for att jag ska vinna och har ingen annan funktion. Detta gor det lockande
att fornedra den som inte vann, hade fel utseende eller laggning. I grunden géller detta mycket
viktiga samhillsfrdgor. Vad ska vi styras av: lagar och regler eller huliganer och kriminella?
Vi maste visa att vi inte accepterar hot och vald! ”Spel infor tomma ldktare” ar pa sikt ingen

16sning!

Ett sitt att for framtiden bygga etiska nétverk for all idrott kan sammanfattas s hér:

1. Humanism

Min motstandare dr inte ett hinder som jag till varje pris ska kora over eller hata utan en
mojlighet for mig att med justa medel och metoder nd sa ldngt som mojligt med min
idrottssatsning. Jag har fétt en gdva, jag har t ex bra bollsinne, snabbhet, teknisk forméaga etc.
Jag har inte bett om denna géva eller skaffat mig den, jag bara “har” den utifrdn de
forutsédttningar som ar mina. Att pa ett drligt sétt ta ansvar for och forvalta gdvan och se hur
langt man kan na &r etiskt sett sjélva livsnerven i all idrott. Martin Luther Kings drom om att

overvinna hat med kérlek bor trots allt vara en framkomlig vag.

Mainniskan ar inte, hon blir! Alltsa maste man rdkna med att manniskan kan se framéat och
med justa medel gora nagot aktivt med sitt liv. En som insag detta var den tyske teologen
Dietrich Bonhoeffer (1906-1944) Medan han satt i ett koncentrationsldger i véntan pa sin
avrittning skrev han:

Optimismen dr till sitt viisen

inte en dsikt om den aktuella situationen

utan en livskraft,

en kraft att hoppas ddr andra resignerar,

en kraft att bira bakslag,

en kraft att inte slippa ifrdn sig framtiden

till pessimisten
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utan att ta den i ansprak for hoppet

Samvaron &r beloningen

Vi vet att ytterst fA individer nar fram till de stora inkomsterna och de eftertraktade
kontrakten. Men vi vet ocksd att nir man ser tillbaka pa sin idrottskarridr &r det till sist den
kamratliga samvaron och den delade glddjen som dr det bestdende minnet. Man hade sé roligt
tillsammans och det ar tillrdcklig beloning. Detta dr idrottens livsnerv! Det handlar om
medmaénsklighet! Ett forsok att ndrma sig dessa fragor fick jag med boken: ”Att vara trédnare-
om empati och ardagsetik” (SISU 2005) och i utbildningsmaterialet ”Idrottsledare for barn
och ungdom” (SISU 2012).

Infor framtiden kan man ocksd hidmta rdd och vigledning av tidigare generationer. Vi dr
ingalunda den enda generationen som pastar sig veta ndgot om méanniskans psyke och mentala
processer! Mitt budskap skulle kunna sammanfattas med ett citat fran Seneca, romersk
véltalighetslédrare, dod 39 e Kr:

... ingenting dr sd hugnesamt for sjdlen, som en trogen och innerlig vinskap. Huru gott dr
det ej, ndr du har trofasta hjdrtan, at vilka du med trygghet kan anfértro varje hemlighet,
vilkas vetskap om dina forhdllanden du mindre behover frukta dn din egen, vilkas samtal kan
lindra dina bekymmer, vilkas uttalanden kan hjdlpa dig att fatta beslut, vilkas munterhet kan

skingra molnen i ditt sinne, vilkas blotta dsyn dr dig till glidje.’

Begreppet humanism kan inte beskrivas bittre!

Sa kom ett till synes tillfdlligt méte med Sune Pettersson en solig sommardag for 6ver 40 ar
sedan att for mig fa langtgdende konsekvenser. Att fa ha varit med i svensk idrottsutbildning

under alla dessa ar har varit vart all méda och en kélla till stor glidje.
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KALLOR TILL STRESS OCH MEDVETENHET OM
ATERHAMTNINGSBEHOV HOS ELITORIENTERARE: EN
KVALITATIV STUDIE

Linnea Gustafsson' och Goran Kentti’

University of Edinburgh' och Gymnastik och Idrottshogskolan®

Denna studie utforskar tio elitorienterares kéllor till stress och medvetenhet om
aterhdmtningsbehov och inriktar sig pd kéllor till stress i sévél idrottarnas vardagliga som
idrottsliga liv. Tidigare forskning pa stress inom idrott har i forsta hand fokuserat pa stress i
tavlingssituationer och relaterat till prestation, trots att stress fran andra faktorer 1 idrottares liv
har visat sig vara avgorande for utveckling av Overtrdning och idrottsrelaterad utbréndhet.
Resultatet visar att elitorienterare upplever en méngd specifika kallor till stress 1 sina liv som
hér uppmérksammas mer konkret i jaimforelse med tidigare forskning. Vidare redovisas
elitorienterarnas medvetenhet kring aterhdmtning som en fysisk och psykologisk process samt
de kédnnetecken individerna anvinder for att avldsa sitt aterhimtningsbehov. Studien foreslar
att samtliga kéllor till stress och fysiska och psykologiska aspekter av aterhdmtning behdver
uppmaérksammas for att upprétthalla en tillfredstéllande balans mellan stress och aterhdmtning
hos elitidrottare.

Under de senaste decennierna har tendenser inom elitidrotten varit att elitidrottare trdnar mer
och hérdare, sdsongerna har blivit lingre, konkurrensen och den mediala exponeringen har
okat samtidigt som utrymmet for sammanhéngande perioder av aterhdmtning har minskat.
Manga av dagens idrottare har dessutom hoga ambitioner vid sidan av idrottandet och
forekomsten av savél Overtrdning som idrottsrelaterad utbrindhet har pa senare ar 6kat och
kryper allt ldngre ner i aldrarna (Goodger & Kenttd, 2012; Gustafsson, Kenttd & Hassmén,
2011).

Stress har alltid varit ett centralt och uppméirksammat fenomen inom prestationsidrotten och
en hel del forskare har studerat hur elitidrottare upplever och hanterar stress, bland annat inom
idrotter som golf (Giacobbi, Foore & Weinberg, 2004), konstadkning (Gould, Jackson &
Finch, 1993), Australiensisk fotboll (Noblet & Gifford, 2002), friidrott (McKay, Niven,
Lavallee, & White, 2008) och rugby union (Nicholls, Backhouse, Polman & McKenna, 2009).
I huvudsak har denna forskning studerat stress i tivlingssituationer, vilket till exempel kan
uppstd fran inre oro och &dngslan for tdvlingen, forvéntningar pa resultat och bristande

forberedelser (Caékovié, Bari¢ & Vlasi¢, 2012; Hanton, Fletcher & Coughlan, 2005; Mellaliu,
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Neil, Hanton & Fletcher, 2009). Stress har dven studerats med hénsyn till organisatoriska
faktorer, som till exempel idrottsforbund, finansiering av idrottandet, resor och externa
faktorer pa trianings- eller tdvlingsarenan (e.g. Fletcher & Hanton, 2003; Woodman & Hardy,
2001). En mindre andel forskning har berort stress hédrrorande till faktorer i idrottarens dagliga
liv, till exempel jobb och skola, sociala ataganden, konflikter, familjerelationer och ekonomi
(Brettschneider 1999; McKay et al., 2008; Gustafsson, Kenttd & Hassmén, 2011a; Grove,
Martin & Sharp, 2013).

Stress kan ha en direkt inverkan pa en idrottares prestation (Felsten & Wilcox, 1993; Kalda,
Jurimae & Jurimae, 2004; Seggar, Pedersen, Hawkes & McGown, 1990; Grove et al., 2013)
och védlmédende (Lundqvist, 2011). Langvarig stress av kronisk karaktar kan leda till betydligt
svarare konsekvenser som sjukdom, (Brink et al., 2010), overtrdningssyndrom (Kenttd &
Hassmén, 1998) och i vérsta fall idrottsrelaterad utbrindet, vilket kan innebéra slutet pd
idrottskarridren (Smith, 1986). Overtriningssyndrom har rapporterats hos 10-20% av
uthéllighetsidrottare och drabbar upp till 65 % av langdistansloparna ndgon géng under deras
karridr (Robson-Ansley & Smith, 2006) och ér ett 6kande problem inom elitidrotten (Kentti,
2001). De kallor till stress som huvudsakligen ligger till grund for idrottsrelaterad utbrdndhet
ar overdriven tridning, krav frin skola och arbete, pafrestande personliga relationer, negativa
prestationskrav, brist pd aterhdmtning och tidig framging (Gustafsson et al., 2011a).Tidigare
forskning har haft en tonvikt pd stress i samband med sjélva tivlingsutévandet och
organisatorisk stress i den aktives idrottsmiljo medan den stress som idrottare upplever i sin
vardag har fitt begrinsad uppmirksamhet (Fletcher och medarbetare, 2006) varfor en
fordjupad forskning pa dessa kéllor till stress har foreslagits (Gustafsson et al., 2011a; Kentta
& Hassmén, 1998).

Stress och dterhimtning

Att uppritthédlla balansen mellan triningsbelastning och &terhdmtning 4r avgorande for att
uppnd en optimal trdningseffekt och for att undvika Overtrdningsproblematik och
idrottsrelaterad utbrandhet (Lambert & Borresen, 2006; Kenttd & Hassmén, 1998). Om
behovet av av aterhdmtning inte respekteras riskerar idrottaren minskad prestationsférméga,
ett simre vdlmaende och generell hilsa. Att kunna avldsa tidiga tecken pa behov av
aterhdmtning &r darfor avgorande (Hausswirth & Mujika, 2013). Det dr en utmaning for savél
idrottaren som trdnaren att beddma en idrottarens totala stressbelastning och

aterhdmtningsbehov och utifrdn det kontinuerligt anpassa traningen (Lambert & Borresen,
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2006). Eftersom alla individer har olika stresstdlighet och formdaga att hantera stress
(Gustafsson & Kenttd, 2011a; Lazarus, 1984) behdver aterhdmtningsbehovet anpassas utifran

individens fysiska, psykologiska och sociala forutséttningar (Kenttd & Hassmén, 1998).

Att miita och uppmdirksamma dterhimtningsbehovet

En rad olika metoder som miter savél fysiska som psykologiska markdrer har utvecklats for
att monitorera tréningsbelastning och/eller aterhdimtningsbehovet, med syfte att identifiera
overbelastning hos idrottare. Négra exempel ar: pulsmitning, Ratings of Perceived Exertion
(RPE), the Profile of Moods States (POMS), the Total Quality Recovery Scale (TQR), the
Recovery-Stress Questionnaire for Sport (RESTQ-Sport) och the Emotional Recovery
Questionnaire (Lundqvist & Kenttd, 2010). Det har foreslagits att det dr enklare att upptacka
otillracklig aterhdmtning genom att studera psykologiska parametrar @n att folja upp den
fysiska traningsbelastningen (Kenttd, Hassmén & Raglin, 2006). Psykologiska markorer kan
déarfor vara ett effektivare sétt att monitorera aterhdmtningsbehovet och pa sa vis forebygga
overbelastning hos idrottare. Andra studier har framhallit fordelen med att anvénda instrument
som maéter bade fysiska och psykologiska parametrar, som till exempel RESTQ-Sport och the
Multicomponent Training Distress Scale (MTDS) (Grove et al., 2013).

McCardle, Martin och Lennon (2010) fann i en intervju-studie att trdnare och idrottare
betraktade dterhdmtning endast som en fysisk process och att de psykologiska fordelarna med
coachningssamtal inte kopplades ihop med &terhdmtning. Detta trots den Okade
uppmaérksamheten kring det psykologiska perspektivet pd terhdmtning pa senare ar. Det har
framhallits att hog sjdlvmedvetenhet av fysisk och kdnsloméssig status bland idrottare &r
viktigt (Petersen, 2003), sérskilt som extrema karaktérsdrag och attityder hos en del idrottare
gor att de trotsar &terhamtningsbehovet och fortsdtter att trdna trots uppenbar
overtrdningsproblematik (Raedeke 1997; Gustafsson, Hassmén & Hassmén 2011b). Idrottare
uppmuntras att kontinuerligt att monitorera sin tréning, till exempel i en traningsdagbok, och
att lara sig att uppmérksamma kroppens signaler och pé sa vis kunna avstyra utvecklingen av
overtraning 1 tid (Calder, 2003).  Trots detta saknas det forskning pd i vilken utstrickning
idrottare anvinder sig av instrument for att monitorera sin aterhdmtning och uppticka
overbelastningstillstind samt om vilka kénnetecken de anvinder for att uppmirksamma sitt

aterhdmtningsbehov.
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Studien

Sammantaget framkommer ett flertal omraden dédr mer forskning vore dnskvérd. Det finns ett
behov av en fordjupad kartlaggning av stressorer i idrottares vardag som i storre utstrackning
betonar dess paverkan pa vilbefinnande och sarbarhet for overtraningsrelaterad problematik
och inte bara pd de idrottsliga prestationerna. Det behdvs ocksd en bittre forstaelse for
idrottares uppfattning av begreppet dterhdmtning och pa vilket sétt de uppmiarksammar sitt
aterhdmtningsbehov. Trots att kéllor till stress kan vara av olika karaktér inom olika idrotter,
har ingen tidigare forskning gjorts bland orienterare. Orienterare dr en grupp med hog risk for
langvarig stress, Overtrdning och utbrdndhet till f6ljd av hoga ambitionsnivaer, hog
arbetsbelastning och stort engagemang i sociala ataganden (Allston, 2012). Det huvudsakliga
syftet med denna studie var darfor att kartligga kéllor till stress i alla doméner i
elitorienterares liv. Ett andra syfte var att undersoka elitorienterares medvetenhet om
aterhdmtning och aterhdmtningsbehov. For att nd en djup forstéelse for detta utifrdn

individens perspektiv genomfordes kvalitativa intervjuer.

Fragestdllningarna 16d:

1. Vad éar kéllorna till stress bland elitorienterare?
2. Hur fOrstar elitorienterare aterhamtning?

3. Hur uppmirksammar elitorienterare sitt aterhdmtningsbehov?

Metod

Fem manliga och fem kvinnliga elitorienterare pd nationell eller internationell nivd anmalde
sig frivilligt att delta i studien. Medelaldern bland deltagarna var 24.4 ar (SD= 2.2 ér) och de
hade i snitt 7.5 ars (SD = 1.85 &r) erfarenhet av elittrdning. I genomsnitt var deltagarna
sysselsatta med ndgon form av studier eller arbete pa cirka 50 % (M=48.5 %; SD 20.62).
Studien foljde etiska riktlinjer godkinda av etiska kommittén vid MSc Performance
Psychology vid University of Edinburgh och samtliga deltagare gavs mojlighet att delta
konfidentiellt.

Studien genomfordes som en fristdende del av ett aterhdmtningsprojekt som initierats av
landslagsledningen under samma sdsong. Orientering dr en uthdllighetsidrott dar elitutovarna
ofta har en hdg triningsbelastning i kombination med studier eller arbete for att finansiera sitt

leverne och sdkra karridren efter idrottskarridren. Elitorienterare ldgger ofta mycket tid pa
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resande fot fOr att trina i nya terrdngtyper och ta del av det intensiva internationella
tavlingsprogrammet med virldsmésterskap och virldscup varje ar, utdver en lang rad

nationella tdvlingar, mésterskap och vérldsrankingtdvlingar.

Intervju

Intervjuerna genomfordes enligt en semi-strukturerad intervju-guide som utformats och testats
i fyra pilotintervjuer. Deltagarna ombads att diskutera viktiga saker och situationer dir de
upplevt svérigheter att hantera krav eller forvédntningar, vilket resulterat i negativa fysiska
eller kinslomédssiga upplevelser. Intervju-guiden berdrde killor till stress i idrottarens
vardagliga liv, kéllor till stress relaterade till idrotten och kéllor till stress i tavlingssituationer.
Foljdfrdgor anvindes for att hjdlpa deltagarna att identifiera alla mojliga killor till stress. En
avslutande del av intervjun handlade om aterhdmtning. Intervjuerna genomfordes péd svenska

och varade mellan 32 och 90 minuter.

Analys

Intervjuerna renskrivdes och Oversattes till engelska. En tematisk innehéllsanalys anvéndes
for att analysera innehallet (e.g. Jones, 2013). Efter noggrann genomlésning av transkriften
identifierades och kodades sa kallade “meaning units” som gav uttryck for olika killor till
stress och aspekter av aterhdmtning i texten. Koderna organiserades 1 en hierarkisk struktur i
forsta och andra kategorins teman och huvudkategorier. Huvudkategorier presenterades under
de tre generalla dimensioner som varit utgdngspunkten i intervjuerna. Under analysprocessen
registrerades hur ménga individer som ndmnde koder som sorterades i varje forsta kategorins

tema. Detta gav en indikation pa hur vanligt varje forsta kategorins tema var bland deltagarna.

Validitet och reliabilitet (Trustworthiness)

Studien kvalitetssdkrades genom att varje deltagare fick ta del av och mgjlighet att
kommentera en skriftlig sammanfattning av intervjun. Analysen av datamaterialet och dess
tillforlitlighet sdkerstilldes. Dels genom tva inter-bedomare kontroller och dels genom
kontroll av intrabeddmar reliabilitet. Reliabiliteten var i bada fall hog och endast mindre
korrigeringar gjordes av organiseringen och bendmningen av forsta kategorins teman. En
reflektionsdagbok fordes under analysprocessen av forsteforfattaren for att reflektera dver och

dokumentera beslut i analysprocessen (Sparkes, 1998).
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Reflexivitet

Forsteforfattaren var en tidigare medlem av svenska orienteringslandslaget och hennes
erfarenheter av orientering och idrottsrelaterad utbrindhet kan beaktas i forhdllande till
forskningsprocessen. Det bor dock noteras att endast ett fital av deltagarna hade varit i
landslaget vid samma tid som forsteforfattaren och det gjordes sérskilda dverviganden for att
inte inkludera l6pare som hade en sadan relation till forsteforfattaren att det kunde paverka
datainsamlingen. Forsteforfattarens erfarenheter bidrog till en god forstaelse for deltagarnas

berittelser och underlittade konversationerna.

Resultat

I hela datamaterialet identifierades 546 koder for kéllor till stress och 264 koder for
aterhdmtning. Resultatet for stress kommer nedan presenteras i tre generella dimensioner:
Kallor till stress 1 vardagen, Kéllor till stress relaterade till idrottandet och Stress i samband
med tivlingssituationen. Omfattningen av materialet gor att endast de mest framstdende
resultaten kan belysas hdr och fokus riktas mot kéllor till stress i vardagen och kéllor till stress
relaterade till idrottandet eftersom dessa dr av primért intresse i jimforelse med tidigare
forskning. For att exemplifiera deltagarnas utldtanden presenteras beskrivande uttalanden

under pseudonymer. Dessa dr pa engelska da materialet ursprungligen bearbetats sa.

Killor till stress i vardagen

Den hér generalla dimensionen inkluderade fem huvudkategorier som representerade killor
till stress 1 elitorienterarnas vardagliga liv. Kategorierna var Sysselsdttning och ekonomi,
Socialt liv och relationer, Vardagshantering, Generell héilsa och Personliga livsfunderingar

(se Figur 1a-b).
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Att etablera ett nytt forhallande

RELATIONER
TILL ANHORIGA

Brist pa vénner eller social grupp
Att komma till en ny social grupp

SOCIAL TILLHORIGHET

Att vara blyg
Att vilja vara pa ett annat sitt
Att vilja vara vdn med alla

PERSONLIGHET OCH
PERSONLIGA DRAG

SOCIALT LIV
&
RELATIONER

Ofrivilliga relationer
Konflikter med andra personer

ANDRA
RELATIONER

Att vara engagerad i kommittéer
eller foreningar

Att vara engagerad i for manga
frivilligorganisationer

Att delta i studentaktiviteter

SOCIAL AKTIVITETER
OCH ATAGANDEN

Figur 1a. Killor till stress i vardagen: Sysselsittning och ekonomi, Socialt liv och relationer.
Numret indikerar hur manga deltagare som angett koder inom varje forsta kategorins tema.
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Forsta kategorins teman Andra kategorins teman Huvudkategori
5 Att ha for mycket att gora
5 Brist pa kontrool.l over egen tid TIDSBEGRANSINGAR
3 Att ha brist pa tid
2 | Ovintade tidstjuvar
6 Svart att balansera traning och
vardagssysslor
4 | Hushéllsbestyr VARDAGS-
4 Privat administration VARgéS Lﬁ} ﬁs?éi,s,LOR
2 | Attbehdva planera matintag
2 | Saker att gora vid aterkomst fran HANTERING
resa
2 | Att hjilpa andra ménniskor
4 | Dagliga resor
2 | Forseningar RESANDE
1 Att komma for sent till avresa
3 | Att ha hélsoproblem
2 | Oro om hilsosymptom ir allvarliga HALSOPROBLEM
1 Problem med medicinering
2 | Somnsvarigheter HALSA
" - e ANDRA PERSONERS
1 Oro over forédldrars hilsa HALSA
2 | Attta stora livsbeslut
1 Att soka arbete FORANDRINGAR
3 Att oroa sig for framtiden
3 Ifragasitta om jag gor ritt saker for att PERSONLIGA
vara forberedd for framtiden ORO OCH BEKYMMER LIVSFUNDERINGAR
) Att inte anvinda sin formella OM FRAMTIDEN
kompetens
I Att ha mycket att vélja pa
2 | Attvilja vara sjdlvstindig -
2 | Uppleva att jag har fel personliga EGNA VARDERINGAR
virderingar/prioriteringar

Figur 1b. Killor till stress i vardagen: Vardagshantering, Generell hélsa och Personliga
livsfunderingar. Numret indikerar hur manga deltagare som angett koder inom varje forsta
kategorins tema.
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Det framgick tydligt att skola och jobb var en vanlig kélla till stress bland elitorienterarna,
som till exempel tentamina, arbetsbelastning i skolan och arbetsforhallanden som till exempel

délig kommunikation, belastande uppgifter och ett stort ansvarstagande.

Wilma gav ett exempel relaterat till examina:
“...now, recently, I have had exam-studies. And I find that horrible, /../, T find that really

bothering, I find it stressful and...I am always worried before an exam.”

Stress over ekonomi uttrycktes som att inte ha extra pengar, det vill sdga att vara tvungen att
anvinda sparmedel, att inte ha en ekonomisk buffert eller att inte vara ekonomiskt oberoende.

En deltagare ndimnde direkt brist pd pengar som en killa till stress.

Ted berittade:

“...I'live on student funding and that is, it is not a lot extra...and that has been a stress factor
this year I think. I have not been able to do all the things I have wanted to do. And I have also
felt like, like well the training as well that I have deselected some camps because I have
realised that, ‘God, I will nearly not have money to pay the rent’ like that is...that is a bit

bothersome and that the parents have to help a bit sometimes...”

I kategorin Socialt liv och relationer framgick det att elitorienterarna ofta upplevde stress
géllande sina relationer till anhdriga. Exempel pd detta var att ha brist pa tid for familj och

vénner, att inte prioritera sina narmaste eller att ha svart att hdlla kontakten med dem.

Carl forklarade:
“Yeah, contact, or lack of contact with friends that I should have contacted or have less time
or yeah prioritize. Yes, but when you have to de-prioritise and simply feel that you have not

got in touch with someone or seen someone, even relatives and friends and that..”

Négra av deltagarna upplevde det jobbigt med brist pad vidnner och social tillhorighet och
ndgra uttryckte stress frdn engagemang i frivilligt arbete. I huvudkategorin Vardagshantering
uppstod flera teman som var vanliga bland flera deltagare. Elitorienterarna kinde sig
overbelamrade med saker att gora och upplevde brist pa tid och brist pd kontroll. Sex av
deltagarna uttryckte det svart att balansera trdning och aktiviteter i dagligt liv och flera

upplevde att hushallsbestyr och privat administration var stressande.
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Norman berittade:

”... when you are working and then train and then...like some days, I have felt that now I
want to go to the shop, food shopping like but that is...there is no time for it almost, because
you are on the go all the time, and if you want to go shopping you have to...lose even more

time in the evening and get to bed (even) later.”

Aven dagliga resor var en vanlig kiilla till stress bland deltagarna. Huvudkategorin Generell
hdlsa inkluderade bekymmer 6ver den egna och andras hélsa som inte var direkt relaterat till
idrottandet. Nagra deltagare uttryckte oro Over ohélsosymptom, som till exempel tidigare
hjértsymptom, och tre av deltagarna tycke att brist pad somn var en stressfaktor. Deltagarna var
mer bendgna att uttrycka hélsobekymmer relaterat till sitt idrottsliga liv vilket kommer att
berdras senare. I huvudkategorin Personliga livsfunderingar var bekymmer for framtiden
vanligt forekommande. Tankar och oro pa hur framtiden skulle bli och ifragaséttande av sina

beslut rorande framtiden var vanliga.

Matt sa:

“...and then I can think that I have, right now, I de-prioritise school, I am trying to manage
my studies, and then it is this stress that what happens after, when I am going to employment,
won’t | be prepared..should I have done a lot of stuff now to prepare and like...eh, and it is a
bit like I avoid it, I feel just now that I do not really want to finish my studies because like, it
is safe as I have it now and how will my training be when I start to work? So it will maybe

just go, ‘poff, crash’, like.”

Tva av deltagarna uttryckte det som stressande att inte anvinda sig av sin professionella

kompetens och tva uttryckte dnskan att kunna leva ett mer sjélvstandigt liv.

Kiillor till stress relaterade till idrottandet

Dimensionen Kdllor till stress relaterade till idrottandet inkluderade det hogsta antalet teman
som delades in 1 fem huvudkategorier; Attityd och instdllning till idrotten,
Prestationsfaktorer, Trdningsfaktorer, Forenings- och lagfaktorer, Omgivande faktorer och
Idrottslig hdlsa och doping (se Figur 2a-c). Dessa representerade kéllor till stress som kunde

hérledas till deltagarna idrottsliga liv.



Forsta kategorins teman

Andra kategorins teman

IDROTTSAMBITION

8 Att ha hoga ambitioner med sitt idrottande
2 Funderingar over idrottens betydelse i
livet

Att ha en stark idrottsidentitet
1 Att vilja bort andra aktiviteter till
férman for idrott
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Huvudkategori

IDROTTENS

2 | Andra personers attityd till att leva
som idrottare

BETYDELSE I LIVET

ATTITYD OCH
INSTALLNING
TILL IDROTTEN

ATT LEVA SOM

PRESTATIONS

FAKTORER

2 Att jamfora egen trining med andra

4 Att vara tvungen att prioritera
trdningsinnehall
3 Att inte ha en trdningsplan

2 | Attjdmfora sitt val av livsstil med IDROTTARE
andra

6 Andra personers generella
forvintningar pa prestation

5 Egna forvéntningar pd min — FORVANTNIN
generella idrottsprestation

4 Andra personers asikter om min
kapacitet

5 Att inte uppnd som vintat pa trining

3 Att analysera sin fysiska form

2 Ifragasittande av varfor jag inte -
uppnﬁr som vantat FUNDERINGAR OVER

2 Orienteringstekniken fungerar inte EGEN PRESTATION

1 Att ha ett 1agt sjdlvfortroende over OCH KAPACITET
tid

1 Att vara sjdlvkritisk till egen
prestation

5 Oro om jag trinar ritt saker ~

2 Att inte kunna genomf6ra planerad FUNDERINGAR OVER
trining TRANINGSINNEHALL

PLANERA OCH

TRANINGS

FAKTORER

3 Vara tvungen att dndra trdningsplan STRUKTURERA
2 Att bestimma vilka TRANING
idrottsaktiviteter jag ska gora
1 Besluta vilka distanser jag ska springa
Att skriva tr'ziningsdagbok UTVARDERA TRANING
1 Inte ha tid att utvirdera trining
2 Oro infor harda triningspass ANGSLAN. FOR/UNDER
2 Att inte kiinna sig frisch under tréning TRANING

Figure 2a. Kiillor till stress relaterade till idrottandet: Numret indikerar hur manga deltagare som angett koder.




Forsta kategorins teman

3 Att vara engagerad i klubben
1 Problem i klubborganisationen
1 Klubblag beroende av mig

Andra kategorins teman

FORENINGS

\9}

Relationer till trdningskompisar
Att vara ny i en trdningsgrupp
1 Att inte ha ndgon traningsgrupp

N

FAKTORER
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Huvudkategori

TRANINGS-
KAMRATER OCH

N

Bekymmer/oro 6ver uttagning
2 Upplevelse av att inte fortjina min
plats i laget

Relationer till lagkamrater
1 Relationer till uttagande ledare
1 Att inte kdnna landslagledare

Att resa till idrottsaktiviteter
Att planera idrottsresor
1 Att komma for sent till traning

— N

TRANINGSGRUPP

FORENINGS-
OCH
LAGFAKTORER

UTTAGNING OCH
LANDSLAG

ATT RESA FOR

Administration av idrottsekonomi
1 Att inte fa tillrackligt idrotts-
ekonomiskt stod

IDROTTANDET

FINANSIERING AV

1 Idrotten finansieras av anhoriga
2 Svart att hitta sponsorer
2 Relationer till sponsorer

1 Bristande kommunikation med
sports manager

2 Brist pa uppmérksamhet fran media
1 Medial uppmarksamhet

IDROTTSSATSNINGEN

OMGIVANDE
FAKTORER

SPONSORER OCH SPORTS
MANAGEMENT

MEDIA

Figur 2b. Killor till stress relaterade till idrottandet: Forenings- och lagfaktorer, Omgivande
faktorer. Numret indikerar hur méanga deltagare som angett koder inom varje forsta kategorins

tema.



Forsta kategorins teman

Kroppen inte hallbar for idrott
Oro Over att hdlsoproblem innebir
att jag inte kan halla pa med idrott
Att forsoka vara he loch frisk over
tid

Problem med allergi

Andra kategorins teman

HALSOBEKYMMER

Att vara sjuk

Att inte veta vad jag kan tréna vid
sjukdom

Att inte veta hur forkylningar
kommer att paverka mig

N W W L oo

[\

Skador

Att skada paverkar trining
Kinningar/annalkande skador
Konsekvenser av att vara skadad
Att hitta stod och rehabiltering vid
skada

Att inte veta vad skada ar

Att inte veta vad man kan trdna vid
skada

Att fundera over vad som hade
kunnat gjorts bittre vid skada

Oro over att bli skadad

Skadad vid “fel” tillfille

SJUKDOM
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Huvudkategori

IDROTTSLIG
HALSA OCH
DOPING

SKADOR

Vara tvungen att tajma matintag
innan traning
Att ha dtit ohélsosamt

NUTRITION

Oro dver misstagsdoping

DOPING

Figur 2c. Killor till stress relaterade till idrottandet: Idrottslig hidlsa och doping. Numret
indikerar hur manga deltagare som angett koder inom varje forsta kategorins tema.
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Attityd och instdllning till idrotten inkluderade teman dér deltagarna bland annat uttryckte att

ha hoga ambitioner med sitt idrottande som stressfullt. Detta tema ndmndes av atta deltagare.

Laura sa:
“...it is difficult because as an athlete you are striving towards your goals all the time of

course and that is...that is also tough, that is a stress in itself, to try to reach those goals.”

Det blev ocksa uppenbart att flera av deltagarna tyckte det var belastande att ha idrotten som
en sa betydande del av livet, att ha en stark idrottsidentitet, och att jamfora och férsvara den

livsstilen infor andra.

Tim funderade over detta:
“Yes, I think actually it is most stressful that, like, how high is, the sports in some way, in
one’s life, I think that, I usually think quite a lot about that, like...you want quite a lot and you
prioritise really high, but when it impacts on friends and family or the economy and like..the
studies, I can think that...what is it really that one is doing? Like, it is actually just sports and
you omit lots of other things you would like to do...I have a lot of things that I would like, I
would like to go out travelling, and see a lot of things and go to concerts and festivals and
learn to surf, /.../ I think a lot about why I give so much importance to orienteering, really?”
Huvudkategorin Prestationsfaktorer innefattade stressorer som egna och andras
forvantningar pa resultat och andra personers kommentarer om deras forméga. Detta forekom

hos ett stort antal av deltagarna.

Ruth beskrev:

“..I can experience external demands to perform and the last years when I have been injured
so often so the expectations that has, that other people have eh...like told me that they have
on me, they are hugely exceeding my own expectations. Which makes it a very big, it is a
very big discrepancy in what I imagine myself what my capacity is and what other people say

that they think that I will do. Ehhm, and that is stressful..*

Manga av elitorienterarna beréttade ocksd om sina bekymmer kring prestation och kapacitet
som uppstod da de inte uppnidde vad de fOrvintat sig pa trdning, ndr de ifrdgasatte och

analyserande sin fysiska form eller var i perioder d4 den tekniska formagan inte fungerade.
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Lilly gav ett exempel:

“...that you all the time analyse and think forth and back on how your body feels and I am
trying to get signals on if you are on the right way like. I find that, I find that very stressful..”

Aven tankar kring triningsinneh3ll, planering och utvirdering av trining liksom oro infor
trdning var signifikanta killor till stress bland elitorienterarna. Dessa organiserades under
Trdningsfaktorer. Fem av deltagarna uttryckte oro 6ver om de trdnade pa rétt sitt och flera
individer tyckte det var stressfult d& de inte hade en trdningsplan, var tvungna att &dndra

trdningsplanen eller gdra prioriteringar av traningsinnehall.

Mark beréttade:

“ I mean it does make me a bit stressed, that I do running training. Like basically just running
and then I do strength sometimes. /.../ Should I train alternatively? /../ No because I train so
hard now and the best I can train is running if it works and it works now, should I train bike
and aquajogging, then I have to decrease the running and then I get worse because it is not the

right muscle groups so this like, balance in a way...”

Huvudkategorin Forenings- och lagfaktorer innefattade stress som kom frén engagemang i
klubbverksamheten och i relationen till trdningskompisar och trdningsgruppen. Deltagarna
som angav stress i forhdllande till sina lagkamrater uttryckte detta som oro &ver hur de
uppvisade sig sjidlva infor andra och hur de forvéntades vara. Teman relaterade till uttagning
och landslag inkluderades ocksa i denna kategori. Fyra av elitorienterarna upplevde stress fran

uttagningsprocessen och ndgra uttryckte stress vid tanken pé att man inte fortjanade sin plats.

Rod kommenterade om uttagning:

“...ah, ‘I have been selected, I have to defend the ones that have selected me’ like this stress
that I get selected because I was (really) good enough or (just) because they believe in me,
and if I experience that they believe in me, I have to defend them against someone else that
should have had the place, just this with, like when it gets, when it is about the last place like,

when you feel that my place is not assured.”

Omgivande faktorer var en kategori som inkluderade killor till stress i den omgivande
idrottsmiljon och dessa var relativt ovanliga. En deltagare uttryckte svérigheter relaterade till

finansiering av idrottandet. Négra uttryckte att praktiska saker som att ldmna in kvitton och
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administrera sina idrottskostnader som stressfullt. Temana Sponsorer och sports management
och Media inkluderade teman med skilda asikter, en del uttryckte det stressfullt att forsoka att
f4 sponsorer medan andra uttryckte relationen till sponsorer som stressande liksom négra
upplevde bristen pd medial uppmirksamhet som stressande och andra sjdlva

mediaexponeringen besvirande.

Den sista huvudkategorin var Idrottslig hélsa och doping. De killor till stress som deltagarna
upplevde angiende hilsa, sjukdom och skador var ménga och &terkom bland ménga av
deltagarna. Sex av deltagarna fann sjukdomar stressande. Stress till f6ljd av att vara skadad
var mycket vanligt och angavs av atta av deltagarna. Skador bidrog ocksa till en rad andra
stressorer, sasom bekymmer dver konsekvenser av att vara skadad, att inte veta vad en skada
ar, att finna professionell hjilp vid skada och att inte veta hur man ska tréna vid en skada. En

av elitorienterarna som upplevde stress i relation till hdlsa och skador var Mina.

Hon sa:

“... to be healthy and injury-free is extremely important for performance and to stay healthy
and injury-free over time that sounds so trivial but it is awfully f*cking hard, and I have not
really succeeded on that the last couple of years and had lots of injuries and that means
always lots of compromises in what I think is the best way to reach what I want with my
sports. And that is extremely stressful, not to...to have the will and the motivation and the
time and all the tools to do what I want but a body that is not really on the same track.”

Bara négra fa av deltagarna uttryckte att aspekter av kost och nutrition var en kélla till stress.

Det enda tema som klassificerades som dopingrelaterat var oro dver att bli dopad av misstag.

Killor till stress i tavlingssituationen

Den hér generalla dimensionen gav ett mindre antal men relativt ofta forekommande teman
som delades in i huvudkategorierna Forberedelser for tiviing, Inre oro och bekymmer,
Tavlingssituationer och Externa faktorer pa arenan (se Figur 3) och inkluderade stressorer
som forekom i idrottarnas tivlingsmiljo. Idrottarna lyfte framfor allt fram saker som att inte
vara tillrackligt fysiskt, tekniskt och mentalt forberedd for tdvling. Deltagarna uttryckte ocksa
att hoga mal och forvintningar som stressande, till exempel nir deras eget syfte med
tavlingen inte var tydligt, ndr ett Onskat resultat inte blev uppnatt och de hade hdga
forvantningar pd sig sjdlva. Det var dven vanligt med oro och tvivel pd den egna formégan

och att inte vara i rtt tillstdnd innan tivling.
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Forsta kategorins teman Andra kategorins teman Huvudkategori
3 Att inte vara forberedd for tdvling -
2 | Attblistord i forberedelserna o - FORBEREDELS-
tﬁVlin; stord i forberedelserna for FORBEREDELSER ER FOR
2 Brist pa tid innan tivling FOR TAVLING TAVLING
1 Perioden innan misterskap
4 Att inte uppna som forvintat pa
tavling
3 | Attinte ha ett tydligt mal eller _ SYFTE OCH
ambition med tdvling FORYANTNINGAR
3 | Egna forvintningar pa prestation PA TAVLING
1 Att bli motiverad for mindre
tavlingar
INRE ORO OCH
BEKYMMER
4 | Tvivel och oro dver egen
prestationsformaga
3 | Attinte vara i ritt tillstand for i
- ORO OCH ANGSLAN
tidvling .
. INNAN TAVLING
2 | Att vara nervos
1 Bekymmer 6ver hur jag ska
anvinda teknisk och fysisk formaga
1 Att vara oerfaren av storre tivlingar
2 Att tivla
1 | Man-mot-man situationer SPECIFIKA TAVLINGS-
1 Att starta innan bittre konkurrent TAVLINGS-
1 Avgorande ldge i stafett SITUATIONER SITUATIONER
5 Att gbra misstag
5 Storande tankar och negativt
tdnkande under tdvling INCIDENTER UNDER
2 Att komma ihop med annan 16pare TAVLING
2 Ovéntade saker intrdffar under
tavling
2 | Andra ménniskor som soker kontakt
pé arenan
1 Inte fa tid for mig sjélv efter tivling INTERAKTION MED
1 Vara tvungen att prata med ANDRA PERSONER
lagkamrater efter ett daligt lopp EXTERNA
FAKTORER
2 Att vara i dopingkontroll DOPINGKONTROLL

Figur 3. Killor till stress i tdvlingssituationen: Foreberedelser for tdvling, Inre oro och bekymmer,
Tévlingssituationer och Externa faktorer pa arenan. Numret indikerar hur manga deltagare som angett koder
inom varje forsta kategorins tema.
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Tva av deltagarna ansag att tdvlingssituationen i sig dr en stressful upplevelse och tre
deltagare ndmnde specifika tavlingssituationer som gav upphov till stress. Att gora misstag
under loppet var stressande for fem av deltagarna, liksom det var vanligt med stress frén
storande tankar och negativt tinkande, som till exempel tankar pé resultatet eller andra 16pare.
Kategorin Externa faktorer pd arenan inkluderade till exempel teman som att bli uppehallen
av andra personer pé tivlingsarenan, att behova prata med lagkamraterna efter ett daligt lopp

och att vara i dopingkontroll.

Medvetenhet om dterhimtning

Deltagarna forklarade sin forstaelse for aterhamtning pa olika sétt och relaterade aterhdmtning
till savél fysiska, psykologiska samt kombinerade fysiska och psykologiska processer och
aktiviteter (Figur 4a). Temana visade pa en variation av medvetna handlingar och mer eller

mindre omedvetna processer.

Manga av deltagarna forklarade att aterhdmtning for dem kunde vara en lugn aktivitet som
gav fysisk aterhimtning eller en fysiologisk process som hiinde av sig sjilv. Aterhimtning
kunde ocksd vara mer av fysiska behandlingar, till exempel massage. Sju av deltagarna
relaterade dterhdmtning till att géra stimulerande och rekreativa aktiviteter, som till exempel
att umgds med vénner, laga mat, spela spel eller gora ndgonting kreativt. Méinga av
elitorienterarna ansag att sova, vila och slappa var dterhdmtning for dem. Flera forklarade att
aterhdmtning var bade en psykologisk och fysiologisk process och uttryckte vikten av att
koppla bort det som var stressande och koppla av mentalt for att terhdmta sig.  En méngd
olika sitt pa vilka idrottarna uppmirksammade sitt dterhdmtningsbehov uttrycktes (se Figur
4b). Ménga av deltagarna uppméarksammade psykologiska och beteendeméssiga signaler som
indikatorer pa aterhdmtningsbehov. Sex av deltagarna identifierade sérskilda beteenden som
till exempel 6verdrivna reaktioner i interaktion med andra ménniskor, att vara “speedad” eller
ha skratt-anfall, sex upplevde mental utmattning eller dysfunktionellt tinkande och fem
upplevde brist pa motivation. Fem relaterade till en upplevelse av att inte mé& bra och tre
tolkade tappad glddje som ett tecken pé dterhamtningsbehov. Fysiska tecken som tranings-

relaterad trétthet, att kdnna sig seg eller att ha smérta var vanligt.



Forsta kategorins teman Andra kateorins teman

6 Aktivitet som ger fysisk
aterhdmtning

Fysiska behandlingar

A muskular/fysisk process
Kost och nutrition

Att atervinna fysisk energi

—_ N W W

FYSISKA
PROCESSER OCH
AKTIVITETER

7 Stimulerande och rekreativa
aktiviteter

6 Att vila/sova/slappa

4 A fysiologisk och psykologisk
process

3 Aktivitet som distraherar fran
belastning/stress

KOMBINERADE
FYSISKA OCH
PSYKOLOGISKA
PROCESSER
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Huvudkategori

ATERHAMTNING

N

Att vara mentalt bortkopplad
2 | Att aterfa mental energi

PSYKOLOGISKA
PROCESSER

Figur 4a. Hur elitorienterare forstar och associerar till aterhdmtning. Numret indikerar hur ménga deltagare som

angett koder inom varje forsta kategorins tema.

Dysfunktionella beteenden
Mental utmattning/dysfunktion
Brist pa energy/motivation

Att inte ma bra

Att inte kdnna gliddje

[OSILV,INV) Be) W)

PSYKOLOGSISK A
OCH BETEENDE-
MASSIGA TECKEN

Fysisk trotthet

Stelhet och smirta

Att inte nd 6nskad puls
Krypningar i benen

—_— s

FYSIOLOGISKA
TECKEN

W

Generall trotthet
2 Onormal trotthet

TROTTHET

1 Stort sovmonster

1 Somnighet

1 Trott nédr jag vaknar upp pa
morgonen

1 Att somna mitt pa dagen

UPPMARKSAMMAR
ATERHAMTNINGS-

BEHOV

SOVMONSTER

Tranare/Coach
Partner

Forildrar
Terapeut/naprapat
Annan person

— = N W W

ANDRA PERSONER

Figur 4b. Pé de sitt elitorienterare uppmirksammar sitt aterhamtningsbehov. Numret indikerar hur manga
deltagare som angett koder inom varje forsta kategorins tema.
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Generell trotthet var signifikant for fem av idrottarna och nagra deltagare upplevde
soOmnstorningar. Flera av idrottarna uttryckte att ndgon i deras nédrhet kunde hjilpa dem att

uppmaédrksamma aterhdmtningsbehovet, vanligast deras tranare eller partner.

Emma berdttade om hur hon pé olika sitt uppmérksammar sitt dterhdmtningsbehov:

“...the body, then it is that I feel sore, that I am tired when I walk up the stairs, things like that.
Eh...that the sleep, but that is more mental, or the mental stress that you need to recover from,
then I notice that my sleeping patterns are changed...that I...yeah, can because I rarely wake
up at night but then I can start waking up at nights and all that. And also, no but generally,
generally feel a bit...powerless like, that the head is not really screwed on like. Yeah...and
then if, if I am really, yeah, then it usually eh....laugh-attacks that can end up in tears. Then I
have to sleep (laugh).”

Diskussion

Kiillor till stress

Det priméra syftet med denna studie var att undersoka killor till stress bland elitorienterare
och resultatet organiserades i de generella dimensionerna Kallor till stress 1 vardagen, Kéllor
till stress relaterade till idrottandet och Kéllor till stress i tavlingssituationen. Dessa kallor till
stress som inkluderar alla dimensioner av idrottarnas liv ger en djupare fOrstaelse av de
svérigheter som en elitorienterare mdter och paverkas av i sin vardag. Det har foreslagits att
en sdrskild grupp av stressorer dr vanliga inom alla idrotter, men ocksa att varje idrott har en
variation av karakteristiska stressorer (McKay et al., 2008; Noblet & Gifford, 2002) och detta

kan ses dven 1 denna studie.

Stress fran skola och arbete var vanligt forekommande bland deltagarna i denna studie och har
blivit identifierat 4&ven inom andra idrotter (Brettschneider, 1999; Gould et al., 1993; Noblet &
Gifford, 2002) . I denna studie verkade det dock som om stress frén arbete var nagot vanligare
dn 1 andra studier, vilket kan orsakas av att annan forskning i stor utstrickning undersokt
studenter eller idrottare pd professionell nivd som inte har en anstdllning vid sidan av sitt

idrottsutovande pa samma sétt som elitorienterare.

Stress fran ekonomiska bekymmer har ocksa identifierats i annan forskning (Fletcher, Hanton

& Mellaliu, 2012; Gould et al., 1993), men forvanansvért i den hér studien var att bekymren
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var relaterade till finansiering av det privata livet snarare &n det sportsliga. Detta kan betyda
att elitorienterare upplever sig ha tillrickligt ekonomiskt stod for att ticka sina
idrottskostnader, men eftersom detta dr ett riktat stod gar pengarna inte att anvénda for att

tacka levnadskostnader och dérfor tvingas flera att leva av sina sparmedel.

Manga av elitorienterarna upplevde stress Over sitt sociala liv och sina relationer och
kontakter med anhoriga. Denna typ av stress har uppmérksammats i annan forskning (e.g.
Gould et al., 1993; Noblet & Gifford, 2002) och tyder pa att elitidrottare generellt sett gor
medvetna uppoffringar och prioriteringar som gar ut dver anhdriga och vénner vilket de

upplever beklimmande.

Att hinna med savédl det vardagliga livet och trdning upplevdes som svért for minga av
elitorienterarna och bor lyftas fram. Att idrottare finner det svart att hinna med vardagliga
goromél som inkdp och hushdllsbestyr samtidigt som de ska bedriva en professionell
idrottsatsning dr anmidrkningsvirt da sddant kan vara avgdrande for en tillfredsstidllande
aterhdmtning. Inom orientering stélls troligen hogre krav pa den enskilda individen &n inom
vissa professionella lagidrotter dér spelare servas med maltider, tvétt och reseplanering i

samband med tdvling och traning.

Idrottarna i den hér studien angav en hel del oro infor framtiden och detta har framkommit
dven 1 andra studier (McKay et al., 2008; Noblet & Gifford, 2002). Noterbart hos
elitorienterarna dr att oron handlar om ifrdgasittande om de gjort rétt saker for att forbereda
sig for framtiden och att de inte anvidnder den kompetens de utbildat sig till. Detta indikerar
att elitorienterarna planerar och forsoker forbereda for sitt liv efter idrottskarridren men
samtidigt dr tveksamma till om det de gér nu kommer hjdlpa dem att forverkliga sina framtida

ambitioner.

Dimensionen kallor till stress relaterade till idrottandet inkluderade stressorer som
klassificeras som organisatorisk stress av andra forfattare (Fletcher et al., 2012; Woodman &
Hardy, 2001) och dessa gav upphov till det hogsta antalet teman. Aven i den hiir dimensionen

kan likheter och skillnader med andra studier lyftas fram.

De vanligt forekommande temana angfende egna och andras forvéantningar dr dterkommande

inom manga idrotter (Fletcher et al., 2012; Gould et al., 1993; Hanton et al., 2005; Noblet &
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Gifford, 2002) men i den hédr studien uttryckte deltagarna snarare stress av andras
forvantningar pd deras generella idrottsutdvande (det vill sdga att halla en hog niva dver en
hel sdsong eller under en hel karridr), snarare @n press frdn andra i den specifika
tavlingssituationen. Detta tyder pé att orienterare upplever forvintningar péd att hélla en hog
idrottslig standard i sin idrott men klarar att hantera dessa tankar under sjdlva

tavlingsutovandet.

Det var tydligt i studien att flera av deltagarna upplevde det svart att ha idrotten som en sé stor
del utav livet och att behova forsvara och rittfardiga det valet av livsstil gentemot andra, dven
sina anhoriga. Detta visar ytterligare pa att elitidrottare gor prioriteringar som ibland

ifragasitts av savdl dem sjélva som deras omgivning.

Ett annat intressant fynd i denna studie &r i den omfattning elitorienterare &r bekymrade ver
att inte uppna det de vill med trdningen, dr oroade over om de gor rétt saker i trdningen,
kénner sig stressade dver att inte kunna hélla sig till den ursprungliga tréningsplanen och att
hela tiden analysera sin form. Det hdr visar att orienterare kan vara i storre behov av mer
stottning 1 att ta beslut om den dagliga triningen och att lita pd sitt trdningsuppligg.
Uttagningar var en relativt vanlig kédlla till stress bland elitorienterarna och har dven

uppmaérksammats i manga andra studier (Fletcher et al., 2012; McKay et al., 2008).

Den absolut storsta kategorin var Idrottslig hdlsa och doping och i likhet med tidigare
litteratur bekriftar detta det stora antalet stressorer som uppstar sédrskilt i samband med skada.
Stress Over skador var véldigt vanligt bland elitorienterarna och det verkar finnas ett stort
behov av stdd att handskas inte bara med skadorna i sig utan dven all den oro och bekymmer

som uppstédr under skadeperioden.

Ett antal kéllor till stress som uppmirksammats i andra studier framkom intressant nog inte i
samma utstrackning hér. Trots att riktade foljdfrdgor stdlldes under intervjun, uttryckte endast
ett fatal av deltagarna stress i forhédllande till sin coach, trdningsarenan, support-ndtverket,
finansiering av idrottandet och nutrition (cf. Fletcher et al., 2012; McKay et al., 2008;
Woodman, 2001). Forklaringen till det kan vara att orientering &dr en idrott med en annan
organisatorisk struktur och idrottskultur dér dessa behov ar béttre tillfredstéllda 4n inom andra
idrotter eller att dessa saker inte &r tillrickligt utvecklade for att upplevas som en brist eller

stress hos elitorienterarna. Det &r till exempel inte lika vanligt att ha en coach som é&r
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ndrvarande i den dagliga triningen som inom friidrott. Det faktum att orienterare stindigt
byter trdningsarena Okar troligen deras flexibilitet med trdningsmiljon och minskar

forekomsten av stress i forhallande till den yttre miljon.

I den generalla dimensionen Kéllor till stress 1 tavlingssituationen stimmer huvudkategorierna
Forberedelser for tivling och Inre oro och bekymmer 1 stor utstrackning overens med fynd i
tidigare studier (Hanton et al., 2002; Mellaliu, 2009). Kategorierna Tdvlingssituationer och
Externa  faktorer pd arenan speglade stressorer som dr karakteristiska  for
orienteringstdvlingar och borde vara av sérskilt intresse for tranare och idrottspsykologer som

hjélper orienterare att maximera sina prestationer.

Som tidigare har beskrivits s& har tidigare forskning till storsta delen dgnats at att studera
stress och dess paverkan pa det specifika idrottsutovandet. Det vidgade perspektivet och
inriktningen pa stress 1 elitidrottares vardag innebar att dessa kéllor till stress hér
uppmirksammats i storre utstrickning &n inom tidigare forskning. Dessa killor till stress dr
noterade som bidragande faktorer till allvarliga prestationsnedséttningar och idrottsrelaterad
utbrindhet, till exempel krav inom skolan och arbetet, ekonomiska bekymmer, bekymmer 1
det sociala livet och oro infor framtiden (Gustafsson, Hassmén, Kenttd & Johansson, 2008;
Gustafsson et al., 2011a). Forekomsten av dessa kéllor till stress betonar vikten av att betrakta
idrottarens stressbelastning i ett helhetsperspektiv for att kunna ge individen optimal stottning
och vigledning 1 att balansera sin totala belastning med tillrdcklig tid for aterhdmtning och

vila.

Aterhiimtning

Den hér studien syftade ocksd till att ge en insyn 1 hur idrottare forstir dterhdmtning och
elitorienterarna  relaterade till aterhdmtningsbegreppet som béade fysiologiska och
psykologiska processer och flera av deltagarna rapporterade att deras trdnare kunde hjélpa till
att uppmirksamma deras aterhamtningsbehov. Detta dr i motsats till de resultat som fanns av

McCardle, Martin och Lennon (2010).

Elitorienterarna anvinde ménga markdrer for att uppmirksamma sitt aterhamtningsbehov,
inklusive kroppsliga, fysiologiska och beteendemadssiga kdnnetecken. Tranare kan och bor
alltsd uppmuntra och ldra sina adepter att monitorera bade fysiologiska och psykologiska

kdnnetecken pa aterhdmtningsbehov, och om de anvédnder utvdrderingsinstrument anvidnda
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saddana som utvdrderar bada dessa aspekter.  Eftersom de instrument som finns tillgdngliga
idag &r relativt omfattande och kan vara komplicerade och tidskrdvande att anvdnda dagligen,
ar denna sjdlvmedvetenhet hos elitidrottaren viktig nér de efterstravar att balansera stress- och
traningsbelastningen med dterhdmtningsbehovet. I ett ndsta steg dr det intressant att undersoka
hur vil elitidrottare lyssnar till och tar till aktiva atgérder vid ett uppmérksammat
aterhdmtningsbehov. Manga elitidrottare har en bestimd instéllning till tréning och, som
visats 1 denna studie, upplever det stressande att behdva dndra sitt trdningsupplédgg, vilket kan

innebdra att elitidrottare har en benidgenhet att trotsa sitt behov av dterhdmtning.

Studiens begrinsningar

Naturligtvis dr det sé att de flesta elitidrottare lever med idrotten som en integrerad del av
livet dygnet runt, oavsett vilken roll eller aktivitet de befinner sig i for stunden. Det dr ddrmed
omdjligt att isolera kéllor till stress i vardagen och kéllor till stress relaterade till idrottandet.
Forsteforfattarens bedomning och indelning i1 denna studie kan givetvis diskuteras och
omvdrderas och kan pa intet sitt ses som definitiv. Hér har heller inte kéllor till stress
vérderats 1 forhallande till varandra vilket leder till en begridnsning i forstaelsen for hur
mycket en stressor paverkar individen. Till exempel kan en enskild killa till stress i det

vardagliga livet paverka individen mer an flera stressorer relaterade till idrotten tillsammans.

Resultaten av denna studie bor i forsta hand generaliseras till och jamforas med populationer
av liknande karaktér 1 form av trdningsbelastning, tdvlingskrav och sysselsittning vid sidan av
idrottandet. Karakteristiskt for elitorientering &r den hoga traningsbelastningen, ambitionerna

for livet efter idrotten och en till hdg grad individualiserad traning.

En péaverkande faktor i denna studie dr att deltagarna samtidigt deltog i ett projekt om
aterhdmtning vilket kan ha paverkat deras forstaelse av aterhdmtningsbergreppet och gjort
dem mer uppmérksamma pa de signaler som talar for ett 6kat dterhdmtningsbehov. Fordelen
var att deltagarna hade borjat reflektera dver den forekommande stressen i sina liv och
betydelsen av aterhamtning vilket gav uttdommande svar under intervjuerna. Att forfattarens
tidigare erfarenheter kan ha paverkat studiens resultat kan inte uteslutas men lampliga

atgdrder vidtogs for att motverka detta.
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Slutsats

Den hir studien ger en fordjupad forstaelse for kallor till stress bland elitorienterare och
omfattar inte bara stressorer relaterade till idrottsprestationen utan ocksa stressorer som &r
relevanta for utveckling av Overbelastningstillstind och utbridndhet. Resultaten visar att
elitorienterare forstir aterhdmtning bade som fysiologiska och psykologiska processer och
anvinder savél fysiologiska som psykologiska markorer for att uppmérksamma sitt
aterhdmtningsbehov. Att ha kunskap om alla olika typer av kéllor till stress och olika
markdrer for aterhdmtningsbehov dr mycket viktigt for idrottspsykologer, trdnare och
elitidrottare sjdlva for att kunna upprétthdlla en god balans mellan stress och aterhimtning och

1 forldngningen forebygga dverbelastning och idrottsrelaterad utbrandhet.
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TRANINGSAKTIVITETER OCH FOTBOLLSTRANARES
BETEENDEN PA UNGDOMSELITNIVA: HUR, VARFOR OCH AR VI
PA RATT VAG?

Andreas Stenling
Umead universitet

Denna studie hade tre syften: (1) att pilottesta ett observationsinstrument for att studera
fotbollstranares praktik; (2) att kombinera videoobservationer med intervjuer for att béttre
forstd hur och varfor trdnare agerar som de gor; och (3) att underséka om det finns en
diskrepans mellan trdnares agerande och det radande forskningslaget. Tva ungdomselittrédnare
vid en svensk fotbollsakademi deltog i studien. Semi-strukturerade intervjuer genomfordes
med béda trdnarna innan videoobservationerna paborjades. Totalt observerades trdnarna vid
fyra traningstillfillen var och deras beteenden registrerades med Coach Analysis and
Intervention System (CAIS). Resultaten visade att observationsinstrumentet fungerade bra i
en svensk fotbollstrinarkontext och att bada trdnarna frimst dgnade sig &t feedback och
instruktionsinriktade beteenden under tréningar, vilket &r i likhet med tidigare forskning. Det
visade sig en diskrepans mellan trdnarnas agerande och det rddande forskningsldget och
exempel pa denna diskrepans kommer att diskuteras.

Stefan Lundin, sportchef for Foreningen Svensk Elitfotboll, konstaterade i en debattartikel
fran 2010 att “Vi behover i Sverige ett stort kunskapslyft for vdra fotbollstrinare.” 1 samma
debattartikel skriver han foljande: “Spelférstaelse dr ett dmne som tar tid att bli bra i,
speciellt om man skall arbeta med det pd trdiningsplanen. Det dr en sak att vara stor
teoretiker i TV-soffan eller som bisittare, men det dr ndgot helt annat att instruera spelare i
taktisk trdning. Det krdver kunnande och erfarenhet av att hdlla i trdiningar”
(www.svenskfotboll.se). AIK-trdnaren Andreas Alm har ocksa uttalat sig kritiskt och gjorde 1
en tidningsintervju i bdrjan av 2011 foljande uttalande: “det har trinats fel i Sverige vilket

slagit negativt mot just spelforstdelsen” (www.aftonbladet.se).

Ovanstdende uttalanden exemplifierar synen pé fotbollstrinaren som vildigt betydelsefull for
spelarnas utveckling, sirskilt att trinaren har kunskap om och kan instruera och bidra till
spelarnas utveckling av bland annat taktiska formégor sdsom spelforstaelse. Dock saknas det
forskning om hur svenska fotbollstrdnare strukturerar trdningsaktiviteter, vilka typer av
beteenden de engagerar sig i, och om den rddande praktiken ar framjande spelarnas inldrning

och utveckling av taktiska formagor.
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Internationell forskning tyder pa att trdningsaktiviteter och beteenden som fotbollstrénare
anvénder sig av dr en kombination av idrottens tradition, intuition och modellering av andra
tranare (Cushion, Armour, & Jones, 2003; Ford, Yates, & Williams 2010; Williams &
Hodges, 2005). Inom fotbollen har detta lett till att “traditionella” trdningsaktiviteter och
beteenden dominerar dér forhallningssittet frin trdnare dr dikterande, autokratiskt och
bestimmande (Harvey, Cushion, & Massa-Gonzalez, 2010; Potrac & Cassidy 2006; Williams
& Hodges 2005). Detta “traditionella” forhdllningssétt har ocksé stdd i tidigare forskning dér
instruktionsinriktade beteenden har visat sig vara det mest anvidnda beteendet bland trénare
(e.g., Cushion & Jones 2001; Ford et al. 2010; Kahan 1999; Millard 1996; Miller 1992;
Potrac, Jones, & Cushion, 2007).

Triningsaktiviteter

De senaste dren har stora framsteg gjorts genom forskning pd metoder for inldrning av
fardigheter och triningsaktiviteter som béast utvecklar skickliga idrottare (Farrow, Baker, &
MacMahon, 2008; Williams & Hodges, 2004, 2005). Dessa metoder star i manga fall i
kontrast till det mer “traditionella” och dikterande forhdllningsattet trénare anvinder sig av.
Inom den mer traditionella” tranarpraktiken finns ett antagande om att utveckling av
spelarnas fardigheter bor ske genom att forst beméstra de olika delarna (e.g., passningar,
mottagningar, skott, dribblingar) genom att "ndta” in varje del for sig hellre dn att se dessa
fardigheter som en helhet och trina dem tillsammans (Lee, Chamberlin, & Hodges, 2001;
Schmidt & Lee, 2005). Enligt detta antagande bor dessa olika formégor delvis automatiseras
innan en okning av svérighetsgraden kan goéras genom att succesivt introducera motstandare
och ga fran mer teknik-inriktad tridning till mer matchlik trdning. Denna dverging kan ses som
en linjar process frdn dvningar av mer teknik-inriktad karaktér till mer matchlik tréning,
sasom smalagsspel, 1 takt med att spelarna blir dldre och skickligare (Williams & Hodges,

2005).

I kontrast till detta mer “traditionella” synsétt har senaste drens forskning visat att det inom
bollsporter sdsom fotboll ar viktigt att spelarna utvecklar perceptuella och kognitiva
fardigheter parallellt med trdning av motoriska férdigheter (e.g., passningar, mottagningar,
skott, dribblingar). Perceptuella och kognitiva fardigheter dr svéra att utveckla genom ett
primirt fokus pé teknik-inriktade dvningar och kréver trdningsaktiviteter som dr sd matchlika
som mojligt for att utveckla de motoriska, perceptuella och kognitiva fiardigheter som krivs

for att prestera under match (Williams & Ward, 2007; Williams & Ford, 2008). Utmaningen
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for tranare ligger i att skapa trdningar som &r sa matchlika som mojligt och samtidigt l1ampliga
for den nivd och alder spelarna befinner sig pa (Ford et al., 2010). Matchlika
traningsaktiviteter d&r mer varierande i sin natur &n teknik-inriktad tréning och har visat sig

vara béttre for spelares inldrning over tid (Patterson & Lee, 2008; Schmidt & Lee, 2005).

Detta har ocksd framtritt som en framgangsfaktor bland idrottare pa yttersta elitniva dir den
trdning som bidragit mest till idrottarnas utveckling och prestation dr den som varit mest lik
prestationen pa tdavling och match (Helsen, Starkes, & Hodges, 1998; Hodges & Starkes,
1996; Singer & Janelle, 1999). Resultat fran studier pa ungdomsfotbollsspelare 1 England har
visat liknande tendenser dér spelare pd elitnivé trdinade mer matchlikt jaimfort med spelare pé
lagre nivaer (Ward, Hodges, Williams, & Starkes, 2007). Dock ska det tilliggas att &ven om
idrottare pa elitnivd trdnar mer match- och tavlingslikt, spenderas bara cirka en tredjedel av
traningsaktiviteterna i mer match- och tévlingslik traning (Deakin, Starkes, & Allard, 1998;

Ford et al., 2010).

Sammantaget verkar den “traditionella” trdnarpraktiken inte bidra till att spelarna pa ett
effektivt sdtt utvecklar de nodvédndiga fardigheter som krdvs under match. Déremot tyder
ovanstdende forskningsgenomgang pa att mer matchlik trdning bidrar till att spelarna
utvecklar de nddvandiga motoriska, perceptuella och kognitiva fardigheter som behovs for att
prestera under match, vilket ocksd innebdr att transfer-effekten frn trdning till match

underlattas.

Trinares beteenden

Flera studier har visat att fotbollstrinare frdmst anvinder sig av instruktionsinriktade
beteenden (e.g., Cushion & Jones, 2001; Ford et al., 2010; Millard, 1996; Potrac, 2007) trots
att forskare pa senare ar podngterat de potentiella nackdelarna med en dverdriven anvindning
av instruktioner och feedback under traningar (Ford et al., 2010; Williams & Hodges, 2005;
Wulf & Shea, 2004). For mycket instruktioner och feedback kan leda till en dverbelastning av
information som forsdmrar problemlosningsformégan och kan stéra automatiserade motoriska
processer, sdrskilt om spelaren blir nervos och orolig (Jackson & Beilock, 2008). En
overdriven méingd instruktioner kan leda till simre inldrning under traning och ddrmed sédmre
transfer till match-situationer jamfort med en mindre mingd instruktioner och feedback

(Hodges & Franks, 2004).
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Det har pé senare ar kommit rekommendationer om en mindre dikterande och bestimmande
tranarpraktik (e.g., Davids, Button, & Bennet, 2008). Dessa rekommendationer forordar
istdllet att trdnarens roll &r att skapa en traningsmilj6 dar spelarna kan utveckla de nddvandiga
motoriska, perceptuella och kognitiva fardigheter som behdvs under match och att trénarna
istdllet for att ge explicita instruktioner végleder spelarna att sjélva lira sig fardigheter. En
utmaning for trdnaren dr ddrmed att ge minsta mojliga méngd instruktioner for att spelaren
skall fortsétta utvecklas (Williams & Hodges, 2005). En mindre dikterande och bestimmande
tranarpraktik kan ocksa bidra till mer implicit inlérning hos spelarna och ett mer externt fokus
snarare dn ett internt fokus vilket dr viktigt for inldrning och bibehéllande av inldrda

fardigheter over tid (Masters, 2000; Wulf, 2007).

Ett annat beteende som kan vara frimjande fOr inldrning och utveckling av
problemldsningsformagor som hittills undersokts vildigt sparsamt bland fotbollstrénare &r
anvindandet av frigor. Att som trénare anvidnda fragor kan bidra till att spelarna lir sig
genom aktiv problemldsning, nyfikenhet och prestationsmedvetenhet (Chambers & Vickers,
2006). Fragor kriver att spelarna anvénder olika typer av tankeprocesser for att besvara dem,
sarskilt frdgor av divergent karaktir, alltsa fragor som kréver att spelaren aktivt tdnker igenom
problemet eller situationen fragan giller och tinker ut ett svar (Pearson & Webb, 2006).
Inldrningen kan effektiviseras genom att trdnare anvédnder sig av genomtinkta divergenta
fragor som Okar och utvecklar spelarnas kritiska tdnkande (Kissock & Iyortsuun, 1982).
Tidigare forskning (e.g., Cushion & Jones, 2001; Ford et al., 2010) har inkluderat trénares
anvindande av fragor som ett observerbart beteende, dock inte uppdelat i divergenta och
konvergenta frdgor. Konvergenta frdgor kridver endast att spelarna dterkallar redan inldrda
kunskaper och ér till skillnad frén divergenta fragor inte lika effektiva for inldrning (Pearson

& Webb, 2006).

Varfor?

Systematiska observationer ger en god insikt i Aur trinare agerar under tréningar men ger inte
ndgon kunskap om varfor trinare agerar som de gor (Cushion & Jones, 2001; Ford et al.,
2010; Potrac et al., 2007). For att fa en djupare och bredare forstdelse av tranarpraktiken har
det foreslagits att kvantitativa data (e.g., systematiska observationer av trdningsaktiviteter och
beteenden) bor kombineras med kvalitativa data (intervjuer) vilket ger kunskap om bade hur

och varfor fotbollstrdnare agerar som de gor. Intervjuer ger en insikt i trdnarnas egna
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forklaringar till faktorer som bidrar och ligger till grund for deras agerande (Harvey et al.,

2010; Potrac, Jones, & Armour, 2002; Smith & Cushion, 2006).

Mojligheten att generalisera resultat fran en kontext till en annan &r i manga fall begrénsad
och trdnares beteenden har ofta undersdkts som ett isolerat fenomen (Ford et al., 2010), utan
hénsyn till trdnarens syn pa sitt beteende och den kontext han/hon agerar i (Potrac et al.,
2002). En mer holistisk forstdelse av trdnarpraktiken dr av betydelse bade for att kunna
teoretisera kring den och kunna fordndra den (Light, 2008; Potrac, 2007). For att pa ett
effektivt sitt kunna fordndra trdnares utformande av trédningsaktiviteter och beteenden krivs
en sjdlvmedvetenhet hos trdnarna (Harvey et al., 2010; Light, 2008). Dock har tidigare
forskning visat att trinares sjadlvmedvetenhet oftast ar vildigt lag (Kahan, 1999; Smith, Smoll,
& Christensen, 1996).

Syfte

Det finns som beskrivet ovan ett antal studier som fokuserat pa idrottsledarskapet i praktiken
och anvint systematiska observationer och i vissa fall kompletterat observationerna med
intervjuer. Dock &r dessa studier fa till antalet och hittills har knappt ndgon forskning
fokuserat pd svenska fotbollstrdnare. Idrottsledarskap é&r till stor del kontextspecifikt och det

ar viktigt att testa och anpassa instrument innan de bdrjar anvéndas i nya kontexter.

Mot bakgrund av tidigare forskning hade foreliggande projekt syftet att pilottesta ett avancerat
observationsinstrument for att studera fotbollstrénares praktik (i.e., trdningar). Mer specifikt
var syftet att undersoka vilka typer av beteenden trinarna engagerade sig i, vem dessa

beteenden riktade sig mot, samt hur trdnarna organiserade traningar.

Som tilldgg till observationerna var ocksé syftet att genom semi-strukturerade intervjuer fa en
djupare forstaelse av trdnarnas syn pé sina egna beteenden samt undersdka samstammigheten
mellan trdnarnas egen syn och observationer av trdnarnas beteende. Tidigare forskning har
visat att fotbollstrinare i ménga fall vigleds av en “traditionell” trdnarpraktik baserad pd
tradition, intuition och modellering snarare én att anvédnda sig av det rddande kunskapsldget
inom relevanta forskningsomraden. Tyvérr stdr denna “traditionella” trdnarpraktik i ménga
fall i kontrast till vad forskning sidger om trianingsaktiviteter och beteenden som bést utvecklar

skickliga fotbollsspelare.
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Ett tredje syfte med studien var att undersdka om det finns en diskrepans mellan trinarnas
praktik och det rddande kunskapsldget inom relevant forskning kopplat till trdnarbeteenden
och trianingsaktiviteter. Jamforelser kommer att goras bade inom och mellan de bada trdnarna
som deltog 1 denna studie eftersom de finns skillnader i alder och erfarenhet som eventuellt

kan ha en inverkan pa hur de agerar.

Metod

Deltagare

Tva fotbollstranare pa ungdomselitniva deltog i studien. Trénare A var 24 ar gammal och
trdnare B var 48 ar gammal och de hade tre respektive 13 érs erfarenhet som trdnare. Bada
hade en bakgrund som fotbollsspelare. Den fotbollsspecifika utbildningsnivén var Steg 1 for
trinare A och Steg 2 for trdnare B men bédda holl for ndrvarande pd med ytterligare
fotbollstranarrelaterade utbildningar. Bdda trdnarna gjorde sin forsta sdsong som huvudtrénare
for sina respektive lag i en svensk fotbollsakademi som bedriver en uttalad elitverksamhet for

ungdomar.

Tabell 1

Trdningsaktiviteter och trinarbeteenden i den modifierade versionen av CAIS

Triningsaktiviteter — Training form Definition

Fysik/kondition Forbattra fysiska aspekter av spelet (e.g., uppvdrmning, nedjogg,
kondition)

Teknisk Isolerad teknisk fardighet utan motstdndare ensam eller i grupp

Skills/Funktion Tréna tekniska aspekter ensam eller i grupp under press av
motstédndare

Triningsaktiviteter — Playing form Definition

Del av spel

Spel med restriktioner

Anfall vs. forsvarsspel mot ett mal
Smalagsspel med variationer i regler eller spelyta (hélla boll

inom laget eller gora mél genom att dribbla 6ver en linje).

Smalagsspel Matchspel med reducerat antal spelare och tva mal
Spel pa helplan Matchspel (11 - 11) med vanliga regler
Trinarbeteenden Definition

Pre-instruktion
Samtidig instruktion
Post-instruktion
Stiangda fragor
Oppna fragor

Information som ges innan en utford handling

Paminnelser, cues och ledtradar som ges under handling
Information som ges efter handlingen &r utford, ej feedback
Fréagor med begrénsat antal svarsalternativ

Oppna fragor med méanga svarsalternativ



Svar pa en fraga

Specifik positiv feedback

Specifik negativ feedback

Korrigerande feedback

Generell positiv feedback

Generell negativ feedback

Generell uppmuntran

Tystnad (fokus pa trdning)

Tystnad (ej fokus pa tréning)

Organiserande

Samtal med andra tranare

Humor

Peppning — anstringning

Missnoje

Okodbar
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Trénaren svarar pa en fraga som r relaterad till triningen
Trénaren ger feedback péd kvaliteten i en prestation, kan bade
vara pé utfall och process

Specifikt verbalt negativt uttryck med syfte att ge information
om prestationens kvalitet.

Korrigerande feedback med information om hur spelaren kan
korrigera och forbéttra nista forsdk

Generell positiv feedback, utan information om prestationens
kvalitetet

Generell negativ feedback, utan information om prestationens
kvalitetet

Positivt eller stddjande uttalande som ej &r kopplat till en
sdrskild handling

Trénaren Overvakar triningen utan att prata men haller
6gonkontakt med spelarna

Trénaren dr inte visuellt engagerad i triningen

Organiserande beteenden relaterade till triningen

Pratar med andra trdnare om saker som hént eller hdnder pa
traningen

Skamt eller innehéll med syfte att fa spelare att skratta

Verbalt uttalande med syfte att 6ka anstrdngning eller intensitet
Verbala eller icke-verbala beteenden som visar pa missndje mot
en spelares prestation eller tréningsuppforande

Ej sett, hort eller passar inte in i ndgon av kategorierna

Systematiska Observationer

Analyser av trénarnas beteenden och traningsaktiviteter gjordes med en modifierad version av
Coach Analysis and Intervention System (CAIS) (Cushion, Harvey, Muir, & Nelson, 2012).
Ursprungsversionen av CAIS bestdr av 23 primira tranarbeteenden relaterade till fysiskt
beteende, feedback/uppmuntran, instruktioner, verbala/icke-verbala beteenden, frdgor och
organiserande beteenden. Instrumentet innehaller ocksd sekunddra beteenden sdsom
mottagare av trdnarens beteenden och trdningsaktiviteter. Den modifierade versionen av CAIS
som anvéndes i1 denna studie baserades pd Partington och Cushion (2011) och kan ses i sin
helhet i Tabell 1. Den modifierade versionen av CAIS innehéller 20 priméra trinarbeteenden
relaterade till instruktioner, feedback/uppmuntran, frgor, organiserande beteenden och
verbala/icke-verbala beteenden. Instrumentet innehaller ocksd information om mottagare av

beteendet: individ, grupp, lag, eller annan. Aven triningsaktiviteter registreras och
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kategorieras som antingen individ/teknik-inriktad traning (¢raining form) eller grupp/taktik-
inriktad  tréning (playing form). Individ/teknik-inriktad trdning &r till exempel
konditionstraning (uppvéirm/nedjogg) eller trdning pa tekniska fardigheter individuellt eller i
grupp. Grupp/taktik-inriktad trdning &r till exempel trdning av delar av spelet, smalagsspel

med restriktioner av regler eller vanligt tvamaélsspel.

Modifieringen av CAIS var i linje med de riktlinjer for validering som angetts av Brewer och
Jones (2002) vilka dr: (1) trdning av observatdr; (2) att etablera innehéallsvaliditet genom att
anpassa instrumentet till kontexten som skall studeras och genomf6ra pilotstudier med det
kontextualiserade instrumentet; (3) etablera “face validity” med hjidlp av experter inom

omradet som studeras; och (4) etablera intra- och interbeddmar-reliabilitet'.

Traningsaktiviteter och beteenden analyserades med mjukvaran Dartfish (se www.dartfish.se

for mer info). Dartfish dr en avancerad programvara som anvénds for att gora olika typer av
prestations- och beteendeanalyser och ldmpar sig vidl for att analysera videoinspelningar.
Dartfish tilldter analyser av multipla hindelser, som kodas enligt en fOrprogrammerad

kodningspanel och tillater bade registrering av frekvens och duration av olika hindelser.

Intervjuer

Semi-strukturerade intervjuer genomfordes enskilt med varje trinare och data analyserades
med tematisk analys (Braun & Clarke, 2006). Intervjuerna vigleddes av kategorierna fran
CAIS men intervjuguiden inneh6ll dven mer allmédnna fragor sdsom frdgor om trdnarnas
bakgrund och viktiga trdnar- och spelaregenskaper. Intervjuguiden baserades pad en
intervjuguide som anvéndes av Partington och Cushion (2011). Alla intervjuer spelades in
med en diktafon och transkriberades. En tematisk analys genomfordes enligt Braun och
Clarkes (2006) fem-stegs-process: (1) materialet ldstes flera ganger och noteringar gjordes
allteftersom; (2) i hela datamaterialet genererades systematiskt meningskoncentrat (koder) for
intressanta dataextrakt; (3) koderna kategoriserades till potentiella teman; (4) teman skapades,
granskades utifran dataextrakten och en tematisk karta av hela datamaterialet skapades; och

(5) forfinande av teman gjordes och tydliga definitioner och namn skapades. Analysen skulle

'Endast intrabedémar-reliabilitet anvéndes i denna studie. Intrabedomar-reliabiliteten (1 vecka) lag 6ver den
rekommenderade griansen pa 85 procent (van der Mars, 1989) for alla kodade beteenden och
triningsaktiviteteter.
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enligt Braun och Clarkes definitioner bendmnas som en teoretisk tematisk analys styrd av en

tydlig teoretisk ram (CAIS) och teman identifierades pa den semantiska nivan.

Procedur
Fore observationerna paborjades genomfordes semi-strukturerade intervjuer var for sig med
de tva trénarna for att fa en fordjupad forstaelse om varfor trdnarna strukturerar trdningar och

beter sig som de gor. Intervjuerna var 56 respektive 78 minuter 1anga.

Fotbollstrdnarna videofilmades under fyra trdningar vardera och tréningsaktiviteter och
beteenden registrerades. Verbala beteenden registrerades med en trddlos mikrofon
(Sennheiser EW 112-P G3) kopplad till videokameran (Sony HDR-PJ10E) och verbala och
visuella héndelser registrerades dédrmed samtidigt. Med hjédlp av programvaran Dartfish

kodades och analyseras de observerade tridningsaktiviteterna och beteendena.

Resultat

Systematiska Observationer

Totalt registrerades 3018 specifika beteenden dver de atta traningstillfdllena som observerades
(se Tabell 2). Det procentuellt mest anvidnda beteendet var perioder av tystnad med fokus pa
traning (20.5%), dérefter var samtidig instruktion (15.8%) och organiserande beteenden
(15.2%) de mest forekommande. Kombinerat var feedbackbeteenden de procentuellt mest

forekommande (28.5%), f0ljt av instruktionsbeteenden (21.4%).
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Total mdngd beteenden under de observerade tillfillena for trdanare A och trdnare B [(antal

beteenden, procentuell andel av varje beteende och frekvens per minut (RPM)]

Frekvens % RPM
Trinare Trinare Trinare

Trianarbeteende A B Totalt A B Totalt A B  Totalt
Pre-instruktion 92 65 157 52 52 52 031 025 0.28
Samtidig instruktion 339 138 477 19.2 11.0 15.8 1.13 054  0.86
Post-instruktion 12 1 13 0.7 0.1 0.4 0.04 0.00 0.02
Stidngda fragor 16 32 48 09 26 1.6 005 0.13  0.09
Oppna fragor 0 6 6 0.0 05 0.2 0.00 0.02 0.0l
Svar pa en fraga 21 50 71 12 4.0 24 0.07 020 0.13
Specifik positiv feedback 150 92 242 85 74 8.0 0.50 036 044
Specifik negativ feedback 69 16 8 39 13 2.8 023 0.06 0.15
Korrigerande feedback 102 30 132 58 24 44 034 0.12 024
Generell positiv feedback 218 180 398 12.4 144 13.2 0.73 0.71 0.72
Generell negativ feedback 4 0 4 02 00 0.1 0.01 0.00 0.01
Generell uppmuntran 6 5 11 03 04 04 0.02 0.02 0.02
Tystnad (fokus pa

traning)* 317 301 618 18.0 24.1 20.5 1.06 1.18 1.12
Tystnad (ej fokus pé

traning)* 9 15 24 05 1.2 0.8 0.03 0.06 0.04
Organiserande 263 196 459 149 15.7 152 0.88 0.77 0.83
Samtal med andra tridnare 85 62 147 48 5.0 49 028 024 0.27
Humor 2 14 16 0.1 1.1 0.5 0.01 0.05 0.03
Peppning — anstrangning 23 20 43 13 1.6 1.4 0.08 0.08 0.08
Missndje 4 1 5 02 0.1 0.2 0.01 0.00 0.01
Okodbar 32 30 62 1.8 24 2.1 011 0.12  0.11
Total 1764 1254 3018 100 100 100 590 492 545

*Notera. Tystnad registrerades efter 5 s av tystnad.

Det var overlag sma skillnader mellan de bada trdnarnas beteenden men vissa skillnader

pavisades i mdngden samtidig instruktion som var hogre hos trédnare A (19.2%) én tranare B

11.0%). Trénare A anvénde sig mindre utstrdckning av tystnad med fokus pa traning (18.0%)
g



70

jamfort med trdnare B (24.1%). Den 6verviagande delen av trdnarnas beteenden riktades mot
enskilda individer (63.2%) jimfort med grupper av spelare (14.1%) och hela laget (22.6%).
Det fanns skillnader mellan trdnarna géllande riktningen pa deras beteenden dir trinare A
riktade storre andel beteenden mot enskilda individer (67.7% vs. 56.0%) och farre beteenden

mot grupper av spelare (10.5% vs. 20.0%) jamfort med tranare B (Tabell 2).

Tabell 3
Antal beteenden i training form respektive playing form [(antal beteenden, procentuell andel

av varje beteende och frekvens per minut (RPM)]

Training form (62%) Playing form (38%)
Total % RPM Total % RPM
Pre-instruktion 122 6.6 0.36 35 3.0 0.17
Samtidig instruktion 283 15.3 0.83 194  16.6 0.92
Post-instruktion 10 0.5 0.03 3 0.3 0.01
Stidngda fragor 27 1.5 0.08 21 1.8 0.10
Oppna fragor 5 0.3 0.01 1 0.1 0.00
Svar pa en fraga 43 23 0.13 28 24 0.13
Specifik positiv feedback 150 8.1 0.44 92 7.9 0.44
Specifik negativ feedback 66 3.6 0.19 19 1.6 0.09
Korrigerande feedback 104 5.6 0.30 28 24 0.13
Generell positiv feedback 267 14.4 0.78 131 11.2 0.62
Generell negativ feedback 4 0.2 0.01 0 0.0 0.00
Generell uppmuntran 8 0.4 0.02 3 0.3 0.01
Tystnad (fokus pa traning) 355 19.2 1.03 263 225 1.25
Tystnad (ej fokus pé trédning) 17 0.9 0.05 7 0.6 0.03
Organiserande 210 114 0.61 249 213 1.18
Samtal med andra tridnare 89 4.8 0.26 58 5.0 0.27
Humor 14 0.8 0.04 2 0.2 0.01
Peppning — anstrangning 28 1.5 0.08 15 1.3 0.07
Missndje 4 0.2 0.01 1 0.1 0.00
Okodbar 43 23 0.13 19 1.6 0.09

Total 1849 100 5.39 1169 100 5.54
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Totalt sett kodades 553 minuter och 35 sekunder av fotbollstrdning och den procentuella
fordelningen av traningsaktiviteter var totalt 62 i training form och 38 i playing form. For
trinare A var den procentuella fordelningen 64 i training form och 36 i playing form. For
trinare B var den procentuella fordelningen 60 i training form och 40 i playing form. Som
visas 1 Tabell 3 var det liten skillnad i trdnarnas beteenden mellan training form och playing
form. Det enda beteendet dir en betydande skillnad kunde pévisas var organiserande

beteenden som var mer forekommande i playing form (21.3%) én i training form (11.4%).

Vid en mer specifik analys av varje trdnare for sig kan ytterligare skillnader 1 beteenden
pavisas mellan training form och playing form. For trdnare A (Tabell 4) var médngden
samtidig instruktion ligre i training form én i playing form (17.7% vs. 21.9%), generell
positiv feedback var hogre i training form én i playing form (13.8% vs. 9.9%), tystnad med
fokus pd trdning var lagre i training form an i playing form (16.5% vs. 20.5%) och

organiserande beteenden var lagre i training form an i playing form (12.4% vs. 19.3%).

Trénare B uppvisade ocksd vissa skillnader i beteenden mellan training form och playing
form (Tabell 4). Méangden pre-instruktion var hogre i training form én 1 playing form (6.9%
vs. 2.7%) och méngden organiserande beteenden var lagre i training form an i playing form

(9.8% vs. 23.8%).
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Antal beteenden i training form respektive playing form av trdnare A [(antal beteenden,

procentuell andel av varje beteende och frekvens per minut (RPM)]

Tranarbeteenden Training form (64%) Playing form (36%)
Tréanare A Total % RPM Total % RPM
Pre-instruktion 71 6.4 0.37 21 3.2 0.19
Samtidig instruktion 197  17.7 1.03 142 21.9 1.31
Post-instruktion 9 0.8 0.05 3 0.5 0.03
Stidngda fragor 12 1.1 0.06 4 0.6 0.04
Oppna fragor 0 0.0 0.00 0 0.0 0.00
Svar pa en fraga 9 0.8 0.05 12 1.8 0.11
Specifik positiv feedback 97 8.7 0.51 53 8.2 0.49
Specifik negativ feedback 58 52 0.30 11 1.7 0.10
Korrigerande feedback 79 7.1 0.41 23 3.5 0.21
Generell positiv feedback 154  13.8 0.81 64 9.9 0.59
Generell negativ feedback 4 0.4 0.02 0 0.0 0.00
Generell uppmuntran 6 0.5 0.03 0 0.0 0.00
Tystnad (fokus pa traning) 184  16.5 0.96 133 205 1.23
Tystnad (ej fokus pé trédning) 7 0.6 0.04 2 0.3 0.02
Organiserande 138 124 0.72 125 193 1.16
Samtal med andra tridnare 48 4.3 0.25 37 5.7 0.34
Humor 2 0.2 0.01 0 0.0 0.00
Peppning — anstrangning 17 1.5 0.09 6 0.9 0.06
Missndje 4 0.4 0.02 0 0.0 0.00
Okodbar 19 1.7 0.10 13 2.0 0.12
Total 1115 100 5.84 649 100 6.01
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Antal beteenden i training form respektive playing form av trdnare B [(antal beteenden,

procentuell andel av varje beteende och frekvens per minut (RPM)]

Tranarbeteenden Training form (60%) Playing form (40%)
Trinare B Total % RPM Total % RPM
Pre-instruktion 51 6.9 0.34 14 2.7 0.14
Samtidig instruktion 86  11.7 0.57 52 10.0 0.50
Post-instruktion 1 0.1 0.01 0 0.0 0.00
Stidngda fragor 15 2.0 0.10 17 33 0.17
Oppna fragor 5 0.7 0.03 1 0.2 0.01
Svar pa en fraga 34 4.6 0.23 16 3.1 0.16
Specifik positiv feedback 53 7.2 0.35 39 7.5 0.38
Specifik negativ feedback 8 1.1 0.05 8 1.5 0.08
Korrigerande feedback 25 3.4 0.17 5 1.0 0.05
Generell positiv feedback 113 154 0.75 67 129 0.65
Generell negativ feedback 0 0.0 0.00 0 0.0 0.00
Generell uppmuntran 2 0.3 0.01 3 0.6 0.03
Tystnad (fokus pa traning) 171 233 1.13 130  25.0 1.26
Tystnad (ej fokus pé trédning) 10 1.4 0.07 5 1.0 0.05
Organiserande 72 9.8 0.48 124 23.8 1.20
Samtal med andra tridnare 41 5.6 0.27 21 4.0 0.20
Humor 12 1.6 0.08 2 0.4 0.02
Peppning — anstrdngning 11 1.5 0.07 9 1.7 0.09
Missndje 0 0.0 0.00 1 0.2 0.01
Okodbar 24 3.3 0.16 6 1.2 0.06
Total 734 100 4.86 520 100 5.05
Intervjuer

De tematiska analyserna av de tva intervjuerna genererade sex huvudteman, samt ett antal

underteman inom varje huvudtema. En sammanfattning av dessa huvud- och underteman

visas 1 Tabell 6. Likheter och skillnader mellan de bdda trdnarna kommer att belysas i

analysen. De huvudteman som framkom 1 analysen &r [dngsiktig utveckling, viktiga

spelaregenskaper, egenskaper hos trdnare, beteenden under trdning, trdiningsaktiviteter och
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trdning vs. match. Varje huvudtemas innehéll kommer att presenteras var for sig utifrdn de
underteman som é&r kopplade till huvudtemat. Bokstaven inom parentesen i samband med

citaten indikerar vilken trénare som gjort uttalandet.

Langsiktig utveckling.

Huvudtemat langsiktig utveckling innehéller beskrivningar av utvecklingsprocesser bade
kopplade till trdnarna och till spelarna. Gillande trdnarna verkar ingen av dem ha tydliga mal
eller en tydlig utvecklingsplan. Bada beskriver i forsta hand att de vill bli battre och utvecklas

men inte vilka specifika aspekter det handlar om.

“Vill bli sa bra som mojligt, vad det nu innebdr, jag vet inte. Sd nej, inget konkret,

dn sa ldange.” (A)

"Nej, allt. Allt gar att utveckla, jag har ju en bit kvar pd utbildningsstegen ocksa
sd att det... det finns ju mycket mer att ldra sig.” (B)

Béda trdnarna beskriver ocksa formella utbildningar som de héller pA med men dessa

beskrivningar innehdller inte heller beskrivningar om vad de vill bli béttre pé eller utveckla.

Niér det géller aspekter som har att gora med spelarnas utveckling belyser bada tridnarna att de
har ett fokus pd individuell utveckling, bade idrottslig och personlig. Trénarna anser sig ha ett
tvadelat uppdrag att utveckla dessa spelare till duktiga fotbollsspelare men ocksé bidra till en

positiv utveckling av hela minniskan.

“De tvd stora omrddena just nu dr att forma dem till bra fotbollsspelare och att

forma dem till... jag sdger bra mdnniskor, med bra virderingar.” (A)

“Ja, jag har ju tydligt... ett tydligt dokumenterat madl med det hér och det dr ju att
utveckla individen. Sd det dr ganska konkret och enkelt pa sa vis. Sedan dr det

kanske inte lika enkelt att gora det i verkligheten.” (B)
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Att individens utveckling &r ett primért fokus for dessa trdnare dr ndgot som bada podngterar
vid flera tillfdllen under intervjuerna samt att resultat och tdvlingsprestationer ar

underordnade individens utveckling.

Tranarna beskriver ocksa att bdde spelare och trdnare har ett stort ansvar for spelarnas
utveckling. Dock poidngterar trdnarna att spelarna méste ha ett eget driv att utvecklas och

kunna ta till sig av de verktyg och forutséittningar som tridnarna erbjuder.

“Det madste vara spelarna sjilva. Vi dr som ledare ddr for att liksom ge dem
verktygen, och vissa har liksom skallen for att ta till sig verktygen och gora ndgot

bra av det, vissa har inte det.” (A)

“Det dr ju... det dr ju ett samspel, det krdvs ju tvd for att dansa.” (B)

Tranare A beskriver ocksa tva aspekter kopplade till spelarnas utveckling som dr mer direkt
relaterade till traningssituationer. Den forsta dr en idé om att vad som kan kallas en blocklik
progression, alltsé att spelarna lir sig enskilda fotbollsfardigheter isolerat under kontrollerade
former fOr att senare sétta ihop dessa olika fardigheter till en helhet allt eftersom spelaren

utvecklas.

”...sd jag tror att sdtt de tekniska detaljerna isolerat forst, ta med dem in i ett
spel, som kanske dr lite mindre da det fortfarande dr ldtt for mig att halla koll pa
alla om vi spelar tre mot tre eller fyra mot fyra, da kan man instruera och se alla

pd ett hyfsat bra sdtt och de har inte sa mycket annat att tinka pd dnda.” (A)

Den andra aspekten handlar om att det dr viktigt att spelarna forstdr varfor de trénar pa de

saker de trénar pé och hur de kan anvinda de fardigheter de trénar pa.

“Men jag vill att vi ska jobba och trina pd saker pd triningarna, fd spelarna att

forstd varfor vi gor det hdr och hur jag faktiskt kan anvinda det hdr.” (A)
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Tabell 6
Huvudteman och underteman baserade pd intervjuerna med de bada trdinarna. Siffran inom parentes indikerar om en eller bada trinarna pratat om undertemat
under intervjun

Huvudteman Langsiktig Viktiga Egenskaper hos Beteenden under trining Tréaningsaktiviteter Tréaning
utveckling spelaregenskaper trinare vs. match
Underteman  Saknar sjélv tydlig Karaktéir och Maste kunna sporten Aktiv kommunikation och Training form vs. Tréaning, en
utvecklingsplan (2)  intelligens (1) (2) instruktion (2) playing form (2) larmilj6 (2)
Tvédelat uppdrag Engagemang och Kommunikation och Tro pé individuell feedback (1)  Frihet inom ramarna
(2) passion (1) social kompetens (1) (1)

Blocklik progression
(D
Ansvar for spelarnas

utveckling (2)

Forstaelse hos
spelarna (1)

Vilja att paverka visar
engagemang (1)

“Huvudet” (1)

Vill leda och utveckla
andra (2)

Struktur och
noggrannhet (2)

Individuell feedback
och visa uppskattning

(2)

Externa influenser (2)

Practical sense (1)

“Ryggmairgsfeedback” (1)

Vill bjuda in till dialog (2)

Viktigt att visa vem som

bestammer (1)

Konstruktivitet framfor
nedvirdering (1)

Skillnader i beteenden mellan
training form och playing form

2




Viktiga spelaregenskaper

Ett antal viktiga spelaregenskaper lyfts fram av de bdda trédnarna och alla dessa
egenskaper (karaktdr, intelligens, engagemang, passion) é&r till stor del
psykologiska egenskaper. Bada trdnarna menar ocksa att dessa egenskaper ar
viktiga nér de gor olika prestationsbeddmningar av spelarna. Tekniska och fysiska
egenskaper ndmns ocksd men ges inte lika stor vikt och anses vara léttare att trina

upp dn ovanstdende psykologiska egenskaper.

“Jag tror att intelligensen och karaktiren dr det som kommer forst, det

madste finnas ddr. Tekniken och fysiken gadr alltid att jobba med.” (A)

“"Men framfor allt, kanske det allra viktigaste, det dr ju vad som finns

innanfor huvudet.” (B)

”...att se och mdrka att man dr... spelaren dr fokuserad, koncentrerad och
hela tiden forsoker gora sitt bdsta. Det dr inget larv och det dr ingen

nonchalans.” (B)

Egenskaper hos trinare

Det framkom under intervjuerna ett antal egenskaper som de bada trinarna
karaktériserade som viktiga tranaregenskaper i allmdnna termer men de beskrev ocksa
egenskaper hos sig sjdlva som tridnare. Forst och frimst handlar det om att “kunna
sporten”, vilket innebdr en god kunskap om fotboll baserad pa erfarenhet men dven

egenskaper sdsom god kommunikation och social kompetens lyfts fram som viktiga.

“Det dr nagon som forstas mdste kunna sporten.” (A)

"Har du god spelforstdelse, god speluppfattning, da bér du vdl kunna
sporten.”’(A)
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”... jag tror dndd att det dr viktigt att man har hdllit pa med idrotten.

Framfor allt ndr man kommer upp kanske pa en sadan hdr nivd.” (B)

Bada trinarna beskrev att leda och utveckla andra dr centrala drivkrafter som de har for

sitt trédnarskap.

”...men att se individerna utvecklas bdde individuellt och att forma ett lag
och se att laget utvecklas och tar till sig utav det som man forséker ldira ut

och den syn man har pd fotbollen.” (B)

Béda trinarna beskrev sig sjdlva som strukturerade och noggranna och foresprakade
tydliga ramar med individuellt ansvar inom dessa ramar. Vidare betonade bada trdnarna
vérdet av att ge individuell feedback for att visa spelarna att de bryr sig om dem. Detta
innefattade inte bara fotbollsrelaterade saker utan mer ett allmént forhallningssétt mot

spelarna.

”...ndgot som jag saknade under min karridr som spelare som jag forsoker
jobba hdrt med dr det hir med den individuella feedbacken, jag vill se sda
madnga som bara maojligt och man ska kdnna... jag hoppas att manga kdnner
att de far en uppskattning for det de gor och att de kdnner sig sedda, det
tror jag dr jdtteviktigt.” (A)

”...det kan vara allt fran att bara bry sig om hur de kdnner i hdlsenan till
att ge ndgon feedback pd den senaste triningen eller, ja, stimma av liget

litegrann.” (B)

Béda tridnarna beskrev hur de blivit influerade som trdnare av personer i sin
omgivning och baserat pa deras uttalanden kan dessa trinare ses som extremer pa
ett kontinuum. Trénare A tillskrev néstan all sin kunskap till personer i sin
omgivning medan Trdnare B inte ansag sig ha plockat med sig kunskap fran sin

omgivning.
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795% av det jag kan i alla fall har jag ju plockat med mig fran
andra. Sd kdnns det.” (A)

“Jag har tdnkt pa det ddr, att jag har faktiskt inte plockat sa mycket

input och idéer och filosofier fran trdinare som jag sjdilv har haft.”

(B)

Tranare B beskrev ocksa en egenskap hos sig sjdlv som i vissa sammanhang bendmns
som ett practical sense. I det hédr fallet handlade det om att kunna ldsa av om en spelare
ar passionerad, engagerad och motiverad genom att se pa vissa specifika beteenden som

kan representera dessa spelaregenskaper.

“Jag tycker att jag kan ldsa av det ganska bra hos spelare, att man... man
ser om de dr... motiverade och att man gér saker och ting noggrant och att
man dr forberedd och man... allt ifran att pa en muntlig samling se att man
tittar i ogonen pd dem och ser att de lyssnar och... till trdaningar, man
lyssnar pa évningar, man gdr in och gor sitt bdsta hela tiden och man dr
fokuserad hela den hdr en och en halv timmen som man hdller pa oavsett

om det dr trdaning eller match eller nagot teoripass.” (B)

Beteenden under trining

Under detta huvudtema behandlades saker mer specifika for trdnarnas beteenden under
trdningar och framfor allt deras syn pé sitt eget agerande under traningar. Bdda trénarna
pratade mycket om att de anvinder sig av en aktiv kommunikation och mycket
instruktioner for att vara tydliga med vad de forvéntar sig av spelarna och bidra till att
spelarna utvecklar goda vanor. Aven virdet av att instruera for att frimja spelintelligens
lyftes fram som en viktig anledning till att de anvénde sig av en vildigt aktiv

kommunikation.

“Under trdning vill jag vara instruerande och hjdilpande for att hitta de hdr

vanorna som vi pratade om, eller som jag pratade om, for ett tag sedan lir
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om och ldr rdtt. Da tror jag att man mdste ligga pd, for att hela tiden pusha

for att dndra de hdr vanorna.” (A)

”...det hdr med intelligensen sa vill vi instruera pd vdra trdningar sd

mycket vi kan” (A)

”...dd brukar vi tydliggora da manga ganger att varfor gor vi... varfor gor
vi den hdr ovningen? Och sd instruerar vi dd vad vi ska gora. Och sedan
naturligtvis  under  oOvningens gdang sd finns det hela tiden

instruktionspunkter att peka pd.” (B)

”...forsoka att hela tiden prata om de hdr grejerna, ha det aktuellt att
tydliggora vad vi vill se i trdningssituationer, vad vi vill se i

matchsituationer.” (B)
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Gillande feedback s& betonade bdda trdnarna vikten av att primért anvdnda sig av

individuell feedback med argumentet att det bast frdmjar individens utveckling. Trénare

A menade att han primdrt anvdnder individuell feedback medan Trénare B trodde att

han anvinde mer generell feedback, ndgot han kallade "ryggmargsfeedback”.

“Jag tror starkt pa den individuella feedbacken, jag tror att den ger mest,

men sen dr det ocksd svarast kanske att hinna med, att hinna se alla.” (A)

”Sd jag har svart att sdga om det dr ndgot som sticker ut, den generella
feedbacken dr nog kanske det man  spontant... den  hdr

ryggmdrgsfeedbacken dr kanske det vanligaste.” (B)

Béda trénarna uttryckte en forhoppning om att deras forhallningssétt mot spelarna
var inbjudande och att spelarna kdnner en trygghet och kan ha en dialog med dem
som tranare. Dock beskrev de inte nigra uttalade strategier (e.g., att stélla fragor)

for att skapa en inbjudande miljo.
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“Rent konkret vet jag inte hur det hdir gadr till, jag har inte tinkt pd det sd
mycket om jag ska vara drlig, utan det dr mitt eget sdtt att vara som jag

hoppas bjuder in till att man ska kdnna sig trygg med det.” (A)

”Sa ndr de tycker till sd dr det virdefullt att lyssna kdnner jag, for det dr fd

som vdgar gora det eller gor det i... de dr inte riktigt mogna for det dn tror

Jjag.” (B)
”...jag jobbar inte sa mycket med fragor.” (B)

Tranarnas forhéllningssdtt till skéll eller bestraffningar skiljde sig &t. Tranare A
betonade att det var viktigt att under traning visa vem som bestdmmer. Trinare B ansdg
att det hela tiden var viktigt att fa ut ett budskap pé ett bra och konstruktivt satt som inte
ar nedvirderande. Dock anvénde inte trdnarna sérskilt mycket verbala eller fysiska

bestraffningar men de menade att det kan vara bra att ibland hdja rosten.

"Men det dr viktigt att veta att jag dr den... de ska veta att det dr jag som
bestdmmer. Séger jag ndgonting sd ska det inte vara... sdger jag nagonting

pd allvar sd ska det inte vara nagot snack om att... da lyssnar man.” (A)

”...jag vill formedla kdnslan av att jag ser saker och ting. Det ska vara

svart att fuska i mitt lag” (A)

“Sedan forséker man vdl... det dr klart att man skriker pa killarna under
trdning och ndr man tycker att de gor saker som man tycker att de kan gora
bdttre, men det gdller ju hela tiden att fa ut det budskapet pa ett sdtt som dr
bra, som inte kdnns som nedvirderande utan forsoka hitta konstruktiva

saker att sdga.” (B)

Béda trdnarna trodde att deras beteende skiljde sig at mellan training form och playing
form och att de anvdnde mer detaljrik och individinriktad feedback i training form och

mer laginriktad och mindre detaljrik feedback i playing form.
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Triningsaktiviteter
Béda trinarna hade svart att géra en virdering av training form kontra playing form och
menade att det handlade om flera olika faktorer sdsom lagets kompetensnivd samt att
alla moment de gor har ett syfte och ar viktiga i sig.

Trénare A beskrev en skillnad mellan 6vningar som kan klassas som training form
och 6vningar som kan klassas som playing form i termer av hur mycket styrning det ar
fran trdnarhall under 6vningarna. Det forvantades ocksé att spelarna ska ta mer ansvar

dé dvningar har mindre styrning frén tranare.

“Det kan vara jdttestyrt, da ldmnas de inte sa mycket... da far de inte sd
mycket utrymme kanske att jobba sd mycket sjilv, men samtidigt sa har vi
ocksda helt... eller ganska ostyrda ovningar om du tittar pd ett spel till

exempel ddr de forvintas ta mer eget ansvar.” (A)

Trining vs. Match

Det sista huvudtemat handlar om trdnarnas syn pa traning kontra match och det visades
en samstdmmighet mellan trdnarnas syn. Béda trdnarna anvénde en metafor ddr matchen
kan liknas vid ett examinationstillfdlle dér det spelarna lirt sig ska testas. Tridningarna
beskrevs som da en person pluggar infér examinationen. Traningsmiljon beskrevs ocksa

som en béttre larmiljo &n matcher.

”...att se trdningen som tiden du pluggar till provet och sedan under provet
som vi jamstdller med matchen sd far du lita pa att spelaren har pluggat
ordentligt. Man ldr sig inte sd jdvla mycket saker under tentan.

Forhoppningsvis har du ldrt dig saker innan tentan.” (A)

”...man har ndgon sorts évertro i att man kan pdaverka genom att std vid
baset och skrika saker som de kanske inte ens hor manga gdnger, men det
dr mycket mer avstressat och en bdttre ldromiljé pd ndagot sdtt vid en

trdning, tycker jag.” (B)
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Diskussion

Denna pilotstudie hade tre syften: (1) att testa ett avancerat observationsinstrument for
att studera fotbollstrdnares ageranden under tridningar; (2) att genom intervjuer och
videoobservationer studera samstammigheten mellan trénarnas syn pa sitt eget beteende
och observationer av deras beteende, samt fa en djupare forstelse for varfor trdnarna
gbr som de gor; och (3) att undersoka om det finns en diskrepans mellan trdnarnas
praktik och det rddande kunskapsldget inom relevant forskning kopplat till
trdnarbeteenden och tridningsaktiviteter. Var och ett av dessa syften kommer att

diskuteras nedan.

CAIS

Aven om CAIS ir ett mer avancerat instrument #n sina foregingare visade denna studie
att det finns 1 alla fall en specifik beteendekategori som skulle behdva inkluderas och
det dr vad som kan kallas generellt prat. Denna beteendekategori skulle definieras som
samtal mellan trdnare och spelare som inte direkt ar relaterat till traningen. Béda
trdnarna i denna studie utryckte att de forsokte visa spelarna att de bryr sig om dem inte
bara genom fotbollsrelaterade samtal utan ocksd genom att prata med spelarna om hur
de har det i livet i allménhet. Det finns for nidrvarande ingen beteendekategori i CAIS
som fingar denna typ av beteende. Det kan ocksd vara Onskvirt att dela
beteendekategorin specifik feedback i feedback pa process eller feedback pé utfall i linje
med Partington och Cushion (2011). En sadan uppdelning av feedback kan ge en mer

detaljerad bild av hur trdnarna anvinder feedback.

Forutom avsaknaden av en beteendekategori som fdngar mer generella samtal under
trdningarna verkar CAIS vara ett lovande instrument for att studera idrottstrdnares
praktik dven i Sverige. Sérskilt med tanke pa den bredd av information som
instrumentet genererar i termer av trdnarbeteenden, riktning av beteendet, samt att det
tilliter registrering av vilken triningsaktivitet som utdvas. Aven om vissa
beteendekategorier inte kodades sdrskilt ofta (e.g., humor, generell negativ feedback,
missndje) behdver det inte betyda att dessa beteendekategorier inte dr anvéndbara.
Idrottsledarskap dr kontextspecifikt (Lyle & Cushion, 2010) och i en annan kontext med

andra trdnare kan dessa vara frekvent forekommande beteenden.
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Samstimmighet Mellan Intervjuer och Videoobservationer

Det andra syftet med denna studie var att genom intervjuer och videoobservationer
undersoka samstimmigheten mellan trdnarnas syn pd sitt eget beteende och
observationer av deras beteende. Tidigare forskning har visat att trédnare ofta har en
ganska lag sjdlvmedvetenhet (Kahan, 1999; Partington & Cushion, 2011; Smith et al.,
1996).

Samstdmmigheten mellan intervjusvaren och observationerna var god gillande vissa
typer av beteenden och mindre god gillande andra beteenden. Till exempel uppgav bada
trdnarna att de inte anvédnde frdgor som en strategi for att uppmuntra delaktighet vilket
observationerna bekrdftade. Vidare uppgav bédda trédnarna att de frekvent anvinde
instruktioner fore och under 6vningar for att bidra till spelarnas utveckling vilket ocksd
bekriftades av videoobservationerna. Nér det giller feedback s& uppgav tranare A att
han fokuserade mest pd individuell och detaljerad feedback. Videoobservationerna
visade han frimst anvinde sig av generell feedback vilket inte riktigt stimmer Gverens
med hans uppfattning av sitt beteende. Trédnare B trodde att det han kallade
“ryggmargsfeedback”, det vill sdga generell feedback, var det mest frekvent
forekommande vilket observationerna ocksd bekriftade. I termer av skillnader i
beteenden mellan training form och playing form ansdg bada trdnarna att deras beteende
skiljde sig 4t mellan de béda trdningsformerna och att de gav mer individ och detaljrik
feedback i training form och att de gav mindre detaljrik och mer generell feedback i
playing form. Detta bekriftades inte av observationerna och visade att mangden specifik
feedback inte skiljde sig mellan de béda traningsformerna medan mingden generell
feedback minskade fran training form till playing form. Detta dr faktiskt i motsats till
trinarnas syn pa sitt eget beteende. Trdnare A Okade ocksd méngden samtidig

instruktion i playing form vilket ocksa ér i motsats till hans syn p sitt eget beteende.

Det visar sig vissa diskrepanser mellan trdnarnas syn pd sitt eget beteende och
videoobservationer av deras beteende vilket &r i linje med tidigare forskning (Kahan,
1999; Partington & Cushion, 2011; Smith et al., 1996). En forklaring kan vara att det ar
svért att bedoma skillnader mellan olika typer av beteenden som trénarna anvédnder

frekvent (e.g., feedback), till skillnad frin beteenden som de inte anvéinder sirskilt
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frekvent (e.g., fragor). Dessa resultat visar att dven trdnare bor analysera och utvirdera

sitt beteende sd deras faktiska beteende ligger i linje med vad de tror sig gora.

Trinarnas Praktik och det Rddande Forskningsliiget

Det tredje syftet med denna studie var att undersdka om det finns en diskrepans mellan
trdnarnas praktik och det rddande kunskapsldget kring effektiva tranarbeteenden och
traningsaktiviteter. Fran intervjusvaren uppgav bada trinarna att de hade ett 1angsiktigt
taink med fokus pa individuell utveckling framfor kortsiktiga resultat. Denna typ av
uttalanden &r uppmuntrande och ligger i linje med samtida forskning som identifierat ett
fokus pd langsiktigt utveckling som en grundsten for en framgéngsrik
talangutvecklingsmiljo (Martindale et al., 2010). Vidare uppkom det under intervjuerna
beskrivningar fran trdnarna som visar att de har ett holistiskt synssétt pa spelarnas
utveckling vilket tyder pa att de virnar om spelarna som ménniskor och inte bara som
fotbollsspelare. Ett holistiskt synsétt pa idrottares utveckling har identifierats som en
kritisk faktor for idrottares utveckling for att kunna erbjuda bista mojliga stod 1 olika
sammanhang (Martindale et al., 2010). Intervjusvaren visade ocksé att bada trdnarna
fokuserade mycket pa att forklara for spelarna varfor de gjorde de Gvningar de gjorde
och hur spelarna kommer att & nytta det som de trénar pd. Detta forhéllningssitt fran
trdnare att fokusera pa varfor och hur har visat sig vara viktigt for att frimja idrottares
inre motivation och engagemang mot att utféra uppgifter och 6vningar (Mageau &

Vallerand, 2003).

Vidare visade intervjusvaren att trdnarna ansdg att en duktig trinare maste kunna
sporten, helst ha utdvat den sjélv och ha en god fOrstaelse for sporten, i det hér fallet
fotboll. Det framkom ocksd beskrivningar om att trdnarna kunde se om spelare var
engagerade och motiverade baserat pd hur spelarna betedde sig. Det hér kan ses som
exempel pd vad vissa kallar practical sense (Christensen, 2009) som betyder att
personer med erfarenhet skapar sig ett internt system av preferenser, principer,
kognitiva strukturer och mentala kartor som hjdlper dem att orientera sig i en situation
och fatta ett “korrekt” beslut. Practical sense kan 1 vissa fall hjdlpa personer att
orientera sig och fatta beslut men kan ocksd i1 vissa fall bidra till att strukturer

reproduceras dver tid i en kontext. Att fotbollstranarpraktiken i manga fall verkar styras
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av traditon, intuition och modellering av andra trénare kan vara en indikation pa att ett

practical sense som inte ifrdgasitts och utvérderas fors vidare inom tranarpraktiken.

Resultaten frdn videoobservationerna ligger i linje med tidigare forskning pa trinares
beteenden (e.g., Ford et al., 2010; Partington & Cushion, 2011; Potrac, 2007) och visar
att instruktionsinriktade och feedbackinriktade beteenden dr de mest frekvent anvinda
av dessa bdda trdnare. Detta visar att den rddande tridnarpraktiken som observerats in
denna studie kan beskrivas som en traditionell trdnarpraktik som styrs av ett
forhallningssitt fran trdnarna som dr dikterande, autokratiskt och bestimmande (Harvey
et al., 2010; Potrac & Cassidy 2006; Williams & Hodges 2005). Den tranarpraktik som
observerats i denna studie karaktiriseras inte av negativa aspekter men den kan
beskrivas som en trdnarkontrollerad praktik. I forhallande till det radande
forskningsldget finns det en del diskrepanser mellan hur dessa bada trénare agerar och
strukturerar trdningar och vad forskningen har visat dr effektiva sitt for utveckla
fardigheter. Williams och Hodges (2005) presenterade fem vanligt forekommande
strategier som trinare anvinder for att utveckla spelares fardigheter. Dock dr dessa
strategier 1 kontrast till vad forskningen sdger om effektiva strategier for att utveckla
spelares fardigheter. Dessa fem strategier har dirfor bendmnts som myter inom
tranarpraktiken. Fyra av dessa myter som granskades av Williams och Hodges (2005) ar

aktuella 1 relation till resultaten fran denna studie och kommer att granskas i mer detalj.

Myt 1: Specifik blocklik trining av en enskild fardighet dr enormt viktig for inldrning av
férdigheter. Det verkar finnas en idé inom den rddande tranarpraktiken att spelare maste
trdna pa och ldra in enskilda fardigheter isolerat for att sedan sétta thop de olika
fardigheterna i mer komplexa sammanhang, till exempel matchlik trdning. Forskningen
pa effekten av detta har visat att blocklik trining av enskilda fardigheter forbattrar
prestationen av den fardigheten som trénas pé kort sikt. Forskningen har ocksa visat att
mer komplexa Ovningar dir flera olika férdigheter trdnas samtidigt i en varierad
traningsmiljo (i.e., matchlik tréning) bidrar till béttre inldrning av fardigheter pa lang
sikt samt ger spelare ett bredare spektra av situationer som framjar problemlosning. Det
finns ocksé ett extremt synsétt som menar att blocklik trdning borde dverges helt och
hallet och att trdningar istdllet endast borde bestd av matchlika 6vningar med mycket

variation och fokus pa problemldsning.
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I denna studie var forhallandet mellan training form och playing form 6verlag 60 vs. 40
procent. Mer tid dgnades &t blocklik fardighetsinriktad trédning &n varierad matchlik
trdning. Denna fOrdelning av tid i olika trdningsaktiviteter &r i linje med tidigare
forskning (e.g., Ford et al., 2010) och visar pa att myten om blocklik trdning som
framgangsrecept fortfarande dr stark. I intervjusvaren framkom ocksa att en trdnare
ansdg att blocklik trdning var viktig for inldrning av fardigheter, vilket star i kontrast till

det rddande kunskapslidget inom forskningen.

Myt 2: Feedback fran trinaren ska ges ofta, vara detaljerad och ges direkt i samband
med utforandet av fardigheten. Inom tranarpraktiken verkar det rdda en idé om att ’mer
ar battre” och dirmed ges stora mangder explicit feedback till spelarna. Forvisso ska
tranares feedback bidra till att spelarnas utveckling men det finns ménga olika sitt att ge
feedback pd, dér vissa dr mer effektiva dn andra. Feedback ér en naturlig konsekvens av
att utfora en handling. Feedback kan ses som intern feedback baserad pd vad personen
kénde, sag och horde i samband med utfoérandet av handlingen utan extern feedback frén
exempelvis trdnaren. Feedback kan ocksda ses som extern om den kommer fran
exempelvis trdnaren och kan dd grovt delas in i tvd kategorier, feedback om utfall och
feedback om process. Feedback om utfall kan vara exakt langd pa ett pass eller passets
avvikelse 1 meter frdn mottagaren medan feedback om process handlar om sjdlva
utforandet av handlingen. Feedback om process kan innefatta videofeedback eller
feedback om tekniska aspekter under sjdlva utférandet. Bada dessa tekniker ar viktiga
och tranare bor tdnka efter hur och nir de anvénder dessa typer av feedback och varfor.
Det dr ocksa viktigt att som trinare fordndra sin feedback i takt med att spelarna
utvecklas. I takt med att spelarna utvecklar fardigheter bor ocksa méngden explicit
feedback reduceras och istéllet bor spelarna uppmuntras att sjidlva reflektera och
korrigera sina misstag. Méingden feedback som ges fran en tranare till spelare kan ha
direkt negativa konsekvenser om det blir for mycket. Detta fenomen bendmns som en
overbelastning av information och forhindrar mottagaren att sjilv vara aktiv i
problemldsningsprocessen. Dessa potentiella negativa effekter av for mycket feedback
kan reduceras om alternativa feedbackstrategier kan implementeras som uppmuntrar
spelarna att vara mer aktiva och reflektera och utvérdera sina egna prestationer i hogre

utstrdckning. Tranaren kan uppmuntra spelarna att sjidlva ge sig feedback innan de ber
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om feedback fran trénaren eller anvdnda en fragor- och svarteknik som riktar spelarnas

uppmaérksamhet mot viktiga aspekter av fardigheten som trénas pa.

Overlag i denna studie var feedback- och instruktionsbeteenden de mest frekvent
forekommande med 28.5 respektive 21.4 procent. Den mesta av denna feedback var det
som kallas feedback péd utfall och instruktionerna var primirt under utférandet av
handlingen (i.e., samtidig instruktion). I forhallande till Myt 2 sa gavs det lite utrymme
for spelarna att sjélva reflektera och utvirdera sina prestationer under trdningarna, vilket

exempelvis visade sig i avsaknaden av frdgor frén trinarna.

Myt 3: Direktiv frdan trdnaren dr alltid bdttre for inldrning av fdrdigheter dn
instruktionsinriktade ansatser baserade pd vigledning. Traditionellt har trdnarpraktiken
dominerats av vad som kan kallas en ’hands-on approach” vilket innebér att trdnaren
anses sitta inne pd den nodvédndiga kunskapen och att trdnaren maste vidarebefordra
kunskapen till spelarna. Denna ansats demonstreras genom den hoga méngd
instruktioner och feedback som trénare ger till sina spelare. Ofta verkar trdnare ha ett
standardsatt att utfora handlingar pd som han/hon forsoker far spelarna att uppnd. Det
verkar som att en sddan direktiv ansats frén trdnaren kan ha positiv effekt pa spelarnas
prestationer pa kort sikt men ha negativa effekter pa deras prestationer pd lang sikt.
Tréanare bor istdllet anamma ett vigledande forhéllningssétt som uppmuntrar spelarna att
sjdlva ta ansvar for sin utveckling och lata spelare pa egen hand experimentera med
olika 16sningar pa spelsituationer. En mer “hands-off approach” kommer troligtvis att
utveckla mer tidnkande spelare som léttare kan anvinda sina fardigheter i olika
situationer. Spelarna kan bli mer adaptiva till nya situationer som de stélls infor istéllet

for att rutinméssigt forsoka géra som de blivit tillsagda av tranaren.

Mycket av den feedback och de instruktioner som gavs fran trdnarna i denna studie ar
vad som kan kallas direktiv feedback och instruktion i linje med den “traditionella”
tranarpraktiken. Det visades ocksé i intervjusvaren ddr bada trdnarna ansig att stora
méngder instruktioner och feedback var nodvéndiga for spelarnas utveckling, vilket

ligger 1 kontrast till det rddande forskningslaget.

88



&9

Myt 4: Spelintelligens dr inte mdjligt att trdna upp. Det verkar finnas en tro pd att
spelintelligens inom idrott dr en medfodd forméga och ddrmed inte mdjlig att trana upp.
Spelintelligens kan mdojligtvis utvecklas med erfarenhet men inte genom traning. Det
finns en vixande massa forskning som har visat pa mdjligheterna att trdna upp det som
kallas spelintelligens genom olika typer av specialtrining av exempelvis spelares
beslutsfattande, formaga att forutsdga hindelser och monsterigenkdnning. Det ér viktigt
att trdnare tanker pa att implementera trdning av perceptuella och kognitiva aspekter
som dr viktiga for att spelarna skall utveckla sin spelintelligens men det &r ocksa viktigt

att utvirdera effekterna av ett sadant trdningsprogram.

Det framkom i intervjusvaren att intelligens och “det som finns i huvudet” ar viktiga
spelaregenskaper som dessa trdnare varderar hogt. En tridnare ndmnde ocksd
spelintelligens som “ndgot som mdste finns ddr” vilket kan vara en indikation pa en
traditionell syn pé spelintelligens om ett statiskt fenomen som eventuellt kan utvecklas
med erfarenhet. For att utveckla spelares spelintelligens dr det viktigt att de fir trdna pa
komplexa matchlika situationer dven pa tridning. Fragan &r om det &r nog att mindre &n
50 procent av tridningstiden dgnas at matchlik trédning for att spelarna ska fa tillracklig

traning 1 komplexa matchlika situationer?

Praktiska Implikationer

Sammantaget visar denna pilotstudie en bild som &r forenlig med vad tidigare forskning
(e.g., Ford et al., 2010) har visat om hur trdnarpraktiken bland fotbollstrdnare pa
ungdomselitnivd ser ut. Det kan vara sd att trdnare som gir igenom samma formella
utbildningssystem och som sjélva har blivit fostrade som spelare i det systemet
anammar ett practical sense (Christensen, 2009) som reproducerar den traditionella

trdnarpraktiken och bidrar till att den fors vidare till andra.

I inledningen av denna rapport citeras bdde Stefan Lundin och Andreas Alm som béada
hojt  kritiska roster mot hur svenska fotbollsspelare trdnat och mot svenska
fotbollstranare. Dock é&r diskrepansen mellan forskning och praktik inget som &r unikt
for fotboll 1 Sverige eller ens for fotboll internationellt utan det dr mer av ett idrottsligt
problem (Lyle & Cushion, 2010). Det finns ett glapp mellan trénarpraktiken i ménga

idrotter och det radande kunskapslidget inom forskningen pa hur trénare bor bete sig och
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utforma traning for effektiv inldrning och utveckling bland sina idrottare. Det finns ett
behov av att forskare och trénare/klubbar borjar arbeta ndrmare varandra for att minska

glappet (Williams & Kendall, 2007).

De praktiska implikationerna fran denna pilotstudie &r att pd samma sdtt som det
genomfOrs matchanalyser och prestationsanalyser av spelares prestationer bor det ocksé
goras pd trdnare for att frimja deras egen utveckling men ocksa for att optimera
forutsdttningarna som trénare ger spelarna. Kombinationen av videoobservationer och
intervjuer ger en djupare fOrstdelse av trdnares agerande och bidrar med véardefull
kunskap for forskningen men ocksd for tridnaren sjélv som fér reflektera dver sitt eget
agerande. Bada trinarna som medverkade i denna studie uttryckte att de sdllan
reflekterade Over sitt eget agerande utan snarare fokuserade pa spelarna. Att hitta
verktyg som tranare kan implementera i sin vardagliga praktik for att pé ett naturligt sétt
satta mdl, reflektera och utvirdera sin egen prestation dr av yttersta vikt.
Videoobservationer kombinerat med enklare intervjuer, sjdlvskattningsformulér eller
dagbocker kan vara effektiva verktyg som kan hjilpa trdnare att utveckla sig sjdlva och

dérigenom bidra till en effektivare utveckling hos sina spelare.
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PSYKOLOGISK KRONIKA
Anna Holmlund

Svenska Skicross Landslaget

Banan i Sotji har jag redan ”provat” ett par ganger, lite lugnt, bara for att jag

kan!

Det kan knappast ha undgétt ndgon att vi snart stundar dnnu ett vinter OS, denna géng i
Sotji Ryssland. Sjélv ér jag redan klar och har siktet instéllt pa att std hogst upp pa
pallen, trots tva dr av trista kndskador. Men om det kan vi prata om senare, for nu ténkte

jag vrida tillbaka klockan néstan 4 ar till forra OS som da gick 1 Vancouver, Kanada.

Jag hade hypats upp till lite av en favorit tack vare tva rétt ovantade segrar i inledningen
av vérldscupen. Nog kinde jag att chansen fanns, men det var mest kul att fir en av de
utvalda som fick vara med, om man nu far erkdnna en sadan sak. Mina forberedelser
infor OS var dock inte helt optimala. Jag drog en krasch och fick hjdrnskakning i en

tavling 1 Frankrike ndgon manad innan OS och vil i OS-byn i Vancouver blev jag sjuk.

Ni som ség sdndningarna frén tdvlingen la kanske ocksd mérke till att starten inte var av
de enklaste slagen, inte resten av banan for den delen heller. Forsta trdningen var det
ménga som hade problem, jag var en av dem. Den dér jédra starten kéndes som en mur
och resten av banan som att den var fylld av ”dédshopp” och stup. Jag lyckades inte
forma mig att aka ett enda ak fOrsta traningsdagen utan blev sittandes pa starten med
brillorna pa s att ingen skulle se mina frustrerande tirar som vélde ur 6gonen. Pa
kvéllen kom dock en av beteendevetarna pad SOK fram till mig och fraga om jag ville ha
lite hjdlp. Ja visst tinkte ja som aldrig tidigare tagit hjdlp av ndgon liknande person, jag
kan behdva all hjalp jag kan fa. Tillsammans gick vi igenom banan i huvudet. Jag
berdttade hur jag skulle aka och han lyssnade. Sedan fick jag i ldxa, att varje dag innan
OS-starten ”aka” banan i huvudet med massa olika scenarion som kan uppsta. Jag drog
ndgra ak i 6sregn, som vinnare saklart, gjorde déliga starter men sedan korde jag om,
jag akte solsken, jag dimpade snyggast och den dir krangliga starten var som ingen

match.
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Vil pé tdvlingsdagen var jag fortfarande inte helt kry men jag hade bestimt mig for att
strunta i det hela och hade ocksa lyckats f4 nigra riktiga &k pa traningen i banan. Man
inleder ju alltid tdvling med kval, jag gav mig i viig och korsade mallinjen pa den
snabbaste tiden av alla! Personlig revansch eller vad kallar man det! Pa sjédlva tavlingen
slutade jag senare pd sjétte plats, helt okej tyckte jag. Men det var inte det jag minns
mest frdn min forsta OS-start. Det var istédllet tekniken dér jag utsatte mig sjilv for olika
typer av scenarion som kan hénda i framtiden, med hjélp av tanken i huvudet. Det tog
jag med mig och det anvinder jag mig fortfarande av idag. Sa banan som jag tror att den

ser ut i Sotji har jag redan “provat” ett par ganger, lite lugnt bara for att jag kan!
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TVA RYTTARES BERATTELSE KRING DERAS
REHABILITERING EFTER EN IDROTTSSKADA: ETT
PSYKOLOGISKT PERSPEKTIV

Cajsa Ekstrom
Hogskolan 1 Halmstad

Manga av de skador som intridffar inom ridsport dr ofta orsakat av ett trauma (Havlik,
2010) vilket for det mesta resulterar i allvarliga skador. De psykologiska reaktionerna
som uppkommer hos skadade ryttare dr méngfacetterade och rehabiliteringsprocessen
och resultatet dr ofta en f0ljd av ryttarens kognitiva virdering av sin skada (Wiese-
Bjornstal, Smith, Shaffer & Morrey, 1998). Syftet med studien var att ur ett holistiskt
perspektiv skapa en forstaelse dver vilka psykologiska reaktioner ryttare upplever efter
att ha rékat ut for en allvarlig idrottsskada, fOorstd hur deras upplevelse av
rehabiliteringsprocessen paverkade deras kognitiva virdering samt forstd vilka faktorer
som underlittade eller forsvarade vigen tillbaka till aktiv ridsport igen.

Skador inom ridsport &r relativt fa jamforelsevis med antal utdvare av sporten, men nér
en skada vil intrdffar 4r de allvarliga (Havlik, 2010). Skadorna &r ofta resultat av ett
trauma, till exempel av ett fall eller en spark och eftersom skadorna ofta ar allvarliga ar
ocksa rehabiliteringstiden ldng. For en ryttare som drabbas av en skada kan det innebdra
en lang franvaro fran ridsporten, oftast en lang period av smérta och i vissa fall dven
bestdende men. Den specifika skadesituationen en ryttare befinner sig i d& traumat
intrdffar dr en krissituation och ménga psykologiska reaktioner kan f6lja efter att en
ryttare skadat sig allvarligt. I vissa fall kommer ryttare aldrig tillbaka till den nivd som
de befann sig pd nir skadan intriffade. Ibland kan &dven skadan leda till att

tavlingskarridren far avbrytas (Johnson, 2000).

Samspelet mellan hést och ryttare dr véldigt komplext och de psykologiska reaktionerna
en ryttare upplever nir en idrottsskada intréffar &r vanligtvis starka. Om en ryttare rdkar
ut for en idrottsskada innebdr det samtidigt att histen blir drabbad eftersom ryttaren
méste hitta ndgon som kan hjdlpa till med hésten under sin egen rehabiliterings tid,
vilket kan ta fokus fran rehabiliteringsprocessen. Denna aspekt dr unik for ridsporten
och hur det paverkar ryttarens rehabiliteringsprocess dr dnnu oként. Mycket forskning
har gjorts pa psykologiska reaktioner av en idrottsskada (Brewer, 2007; Johnson, 1997;
Podlog & Eklund, 2009; Vergeer, 2006) men fa eller ingen om just ridsport och ryttare.

Den forskning som bedrivits om ridsport och skador har i stor utstrackning fokuserat pa
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forebyggande strategier samt vilka idrottsskador ryttare ofta drabbas av (Havlik, 2010).
Forskningen som genomforts har dessutom haft ett Overvdgande biomedicinskt
perspektiv och inte ett renodlat psykologiskt perspektiv.

Niér en ryttare drabbas av en allvarlig skada befinner de sig mitt i en krissituation. En
krissituation karaktdriseras av en snabb traumatisk héndelse som ger en subjektiv
fordndring pd individens beteende beroende pa individens upplevda svarighetsgrad av

skadan (Mohsain, 1986).

Psykologiska reaktioner efter en idrottskada

Under végen tillbaka till idrotten efter en idrottsskada gar idrottaren igenom olika
psykologiska faser och reaktioner. I borjan av rehabiliteringen upplever ofta idrottaren
negativa emotioner och lagt sjidlvfortroende i forhallande till deras fysiska kapacitet och
forméga att ta sig tillbaka till idrotten (Flint, 2007; Johnson, 1997; Podlog & Eklund,
2007; Taylor & Taylor, 1997).

Andra psykologiska orosmoment som kan pdverka rehabiliteringsprocessens resultat ér
idrottarens ridsla for att inte lyckas komma tillbaka pd samma fysiska nivd som innan
skadan, tappa sin idrottsliga identitet, inte klara av sin trdnares och lagkamraters
forvantningar samt att pressas till att stélla upp i tdvlingar de egentligen inte &r redo for
(Podlog & Eklund, 2009). Beroende pa& vilken allvarlighetsgrad skadan &r av
uppkommer olika nivder av psykologiska reaktioner hos idrottaren. Ar skadan av
mindre eller mattlig nivd dr den negativa psykologiska reaktionen vanligtvis mycket
mindre dn om skadan &r av svar allvarlighetsgrad. Anledningen till detta &r att nivan av
smirta idrottaren upplever spelar stor roll for dennes psykologiska reaktioner. Ar den
upplevda smértan hog dr troligtvis ldngden pé rehabiliteringen langre vilket medfor oro

over att kunna ta sig tillbaka till sporten (Taylor & Taylor, 1997).

En annan psykologisk reaktion som kan paverka rehabiliteringsprocessen dr ridslan att
drabbas av ytterligare en idrottsskada eller forviarra den skada idrottaren redan har
(Podlog & Eklund, 2007). Anledning till att manga idrottare kdnner rddsla for att
drabbas av ytterligare en skada dr for att de vill undvika bakslag under
rehabiliteringsprocessen samt att de vill kdnna att all tid de ldgger ner under

rehabiliteringen inte gar till spillo. Denna aspekt paverkar idrottaren pd manga sitt nir
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det ar dags att dtergd och prestera i sporten igen. Idrottaren kan bli mer tveksam, inte ge
100 procent, vara extra forsiktig ndr liknande situationer som nér skadan intrdffade
uppstar samt tejpa den tidigare skadade kroppsdelen trots att det inte behdvs (Podlog &
Eklund, 2007).

Metod
Eftersom studiens syfte var att forstd och tolka de psykologiska reaktionerna ryttare
upplever efter att ha drabbats av en allvarlig idrottsskada frén ett holistiskt perspektiv

valdes en kvalitativ metod i form av narrativa intervjuer.

I studien ingick tvd ryttare som pa grund av ridsporten drabbats av en allvarlig
idrottsskada. Pargman (2007) definierar en idrottsskada som en skada vilket resulterar i
oférméga att prestera pd samma nivd som innan det fysiska traumat intréffade.
Idrottsskador delas vanligtvis upp 1 tre olika allvarlighetsgrader baserade pé ldngden av
franvaro fran fysisk aktivitet: mindre (1-7 dagar), mattlig (1 vecka till 1 manad) eller
svar (mer dn 1 manad) (Lysens, de Weerdt & Nieuwboer, 1991). Ryttarna som deltagit i
studien har bada lyckats ta sig tillbaka till ridsporten efter den allvarliga idrottsskadan

och de dr fortfarande aktiva inom tdvlingsridsporten.

Ryttare A. Ryttare A dr 1 35 &rs alders och har tdvlat hoppning pd grand-prix niva.
Redan som 18-dring flyttade ryttaren utomlands da ryttaren fétt ett jobberbjudande hos
en internationell ryttare. Efter ndgra &r utomlands flyttade ryttaren hem igen och borjade
arbeta pa ett forséljningsstall varav ryttaren trottnade pd ridningen och gjorde ett
uppehall fran ridsporten. Efter det mindre uppehallet fran ridsporten inledde ryttaren ett
samarbete med en familj d& de gemensamt skulle kdpa in och sélja histar. I slutet av
2000-talet efter en resa utomlands med syfte att kopa in héstar till Sverige koptes en
hést som ryttaren upplevde inte var helt frisk. Dock bdrjade ryttaren rida den hésten i
alla fall vilket ledde till ridolyckan. Hésten slog runt efter ett ridpass och ryttaren fick
histen dver sig vilket resulterade i en backenbensfraktur. Dock har ryttaren lyckats ta

sig tillbaka till ridsporten och tavlar nu igen 1 hoppning pa en hog niva.

Ryttare B. Ryttare B ir en ryttare 1 40 ars alder som tévlat félttdvlan pa internationell

niva. Ryttaren har ridit i hela sitt liv men satsade pa ridsporten frén ca 20 ars alder. For
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ca 6 &r sedan bestimde sig ryttaren att starta upp en egen héstverksamhet. I mitten pa
2000-talet rdkade ryttaren ut for en ridolycka dé ryttaren och hésten gick omkull vilket
resulterade i en allvarlig ryggfraktur. Denna skada medforde en osdkerhet gillande hur
mycket motorisk funktion ryttaren skulle fa tillbaka. Ryttaren har trots en oviss framtid
och lang franvaro fran ridsporten kdmpat sig tillbaka och tavlar nu filttdvlan pd

internationell niva igen.

Narrativ metod

Narrativa intervjuer ingdr som en speciell metod inom den kvalitativa
forskningsmetodiken och har nyligen har borjat intressera forskare inom det
idrottspsykologiska amnesomradet (Smith & Sparkes, 2009). Metoden har dock en lang
tradition inom bland annat rehabiliteringsforskning (Vroman, Warner & Chamberlain,
2009), hdlsoframjandeforskning (De Haene, Grietens & Verschueren, 2010) samt case-
studier (Burman, Yasova & Giacobbi, 2010). Narrativa studier &r baserade pa
kunskapen om att individer forklarar sitt liv genom beréttelser (Smith & Sparkes, 2009).
Narrativ forskning hjélper oss forstd “varfor” pa ett djupare plan 4n andra
forskningsmetoder (Hinchman & Hinchman, 1997). En narrativ berittelse har en tydlig
tidsram med en borjan, en mitt och ett slut samt &r socialt och kulturellt baserad utifrén
beréttelsens specifika sammanhang. Vidare kan narrativ metod beskrivas som ett sitt att
fi fram en analys av en berittelse (Hiles & Cermak, 2008). Det primira syftet med
narrativ forskning dr att gora en berittelse av en berdttelse genom att lyssna, tolka och

analysera deltagarnas berittelser (Smith & Sparkes, 2009).

Studien genomfordes via intervjuer med hjélp av en lag- strukturerad intervjuguide.
Syftet med intervjuguiden var att fa deltagarna att pa ett beskrivande sitt ge omfattande
berdttelser om sin upplevda skadesituation. De bdda intervjuerna borjade med
bakgrundsinformation om deltagarna sasom alder, sysselsittning och livssituation. Efter
detta berittade deltagarna om sjélva situationen di de drabbades av sin idrottsskada. De
bada intervjuerna hade tre gemensamma huvudfragor vilka var: "Kan du berdtta om de
psykologiska reaktionerna du upplevde ndr du drabbades av idrottsskadan”, "Kan du
berdtta om hur du upplevde din rehabilitering”, “Vilka faktorer tror du hjdilpte/hjdilpte
inte dig att ta dig tillbaka till ridsporten?” Beroende pa vad deltagarna svarade skiljde

sig foljdfragorna sig at. Foljdfragorna handlade bland annat om situation innan skadan,
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individuella skillnader sdsom graden av inre motivation till rehabiliteringsprocessen,
smértniva, idrottsidentitet samt omgivning och deras kognitiva virdering av

idrottsskadan.

Resultat

Nedan presenteras delar av analysen av de narrativa berittelserna. Varje deltagare
presenteras individuellt da forfattaren vill f4 en insikt i de situationsspecifika
berdttelserna  och  varje  ryttares individuella  erfarenhet och  enskilda

meningskonstruktioner av sin skadesituation.

Ryttare A hade redan frén borjan en optimistisk syn péd sin skada. Ryttarens starka
fokusering pd att ta sig tillbaka till ridsporten paverkade den kognitiva virderingen
positivt. Ryttaren dr en genuin tidvlingsminniska med en stark idrottsidentitet vilket
motiverade ryttaren att tdnka optimistiskt. Ryttaren ser sin comeback till ridsporten som

en utmaning vilket &r en positiv psykologisk reaktion:
Jag skulle upp pd hasten igen, absolut. Jag var vildigt bestimd och fokuserad.

En psykologisk reaktion av skadan dr att ryttaren inte tar lika stora risker som ryttaren

gjorde tidigare. Ryttaren har blivit mer forsiktig efter skadan intraffade:

Forut dd tog jag hit inridningshdstar och sant och det kunde vara att ja den har varit
hos den, den och den och ingen har klarat det. Da liksom bara “Yes Im gonna do it”.

Sdn var jag dd, Men du, jag skulle aldrig gora det idag. Det dr inte virt det.

I slutet av intervjun berdttar ryttaren om en situation som intrédffade innan och i
samband med skadan. Ryttaren berdttar att ndgon vecka innan skadan ville ryttarens
kompanjon diskutera kontraktet dd den hir personen upplevde att det inte fungerade

som det ska, vilket kan ses som en stressande situation innan skadan:

Da kom han D veckan innan olyckan hédnde och sa att vi mdste diskutera det hdir med
kontraktet igen for att det blir inte bra sd som vi har sagt nu. Men vi har det ju muntligt
nu nu har jag ju sagt upp mig och borjat jobba halvtid. Njaaaa sa han D dad.. Sa det var
lite saddr var. Och sen kom ju olyckan och ndr det hdnde det var ju liksom deras héist

deras stdlle allting.
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Ryttaren fick komma till en sjukgymnast relativt fort men tyckte inte att de dvningar
ryttaren fick d& hjdlpte. Ryttaren hade stora problem med smaérta vilket gjorde att
upplevelsen av rehabiliteringen blev negativ. Ryttaren provade maénga olika

behandlingar utan att fa ett direkt positivt resultat:

Jag vaknade halv 3 varenda natt och kunde inte ligga i sdngen. Jag hade sdn jivia

vdrk, det var fruktansvdrt.

Niér ryttaren borjar & problem med andra kroppsdelar sdsom nacken, axlar, landrygg
och korsrygg som f6ljd av sin biackenbensfraktur gjorde sig skadan mer pataglig dn
innan. D4 ryttaren &r véldigt envis som individ borjade ryttaren bade arbeta och rida
igen redan 5 manader efter olyckan intraffade (vindpunkt b). Ryttaren hade under hela

forsta aret svara smértor och skadan gjorde sig stindigt padmind:

Sd jag hade jdikligt besvdrligt fram tills forsta aret. Plus att det da var alldeles for tunga
arbetsuppgifter for ndr man legat ndstan ett halvar och inte gjort ndagot dr man jdikligt

vek i alla muskler.

En védndpunkt i berittelsen dr nédr ryttaren far hjélp av en osteopat med hans smartor. I
samband med detta bytte dven ryttaren jobb vilket hade en positiv pdverkan pé ryttarens
livssituation. Dessa tva kombinerade positiva vindpunkter resulterade i en mer positiv

upplevelse av rehabiliteringen:

Jag vet inte vad han gor men jag kan sdga att det har hjdlp mig nagot otroligt.
Ytterligare en faktor som hjdlpte ryttaren att ta sig tillbaka var ryttarens sociala stod. D&
ryttaren beskriver sig sjdlv som en envis individ som ofta tar pa sig for mycket har det
sociala stodet hjdlp ryttaren att bromsa sig och ténka efter mer innan ryttaren tar pé dig

nya uppgifter:

Nej de var nog snarare att familjen bromsade mig, ta det lugnt nu tink pa att du dr

allvarlig skadad. Nej men de dr ingen fara, hade jag inte klarat av det héir hade jag inte
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gjort det, sdan var jag. Sd jag var rdtt sd envis. Det har hjdlpt mig. Absolut! Mmmm, det

har det, det tror jag.

Att ryttaren hade trdffat sin sambo en kort tid innan skadan intraffade paverkade ocksa
troligtvis rehabiliteringsresultatet positivt. Da behdvde ryttaren inte tidnka pd hur
ryttaren skulle géra med de héstar ryttaren hade da utan sambon kunde omedelbart

hjélpa till med héstarna:

Jag hade ju trdffat min xxx en mdnad innan sd vi hade ju planerat att xxx skulle flytta
hit, kanske inte sa omgdende da men sd xxx fick ju rida mina hdstar. Sd de var ju jddra

tur jag hade.

En faktor som inte hjdlpte ryttaren att ta sig tillbaka till ridsporten var ryttarens
dévarande jobb. Ryttaren borjade jobba redan fem maénader efter skadan intrdffade
vilket forsvérade ryttarens rehabilitering. Ryttarens envishet motarbetade ryttaren vilket

gav en negativ effekt pa rehabiliteringen:

Envis som man dr dd borjade jag jobba efter, detta hinde vdil i borjan pd augusti, jag
borjade jobba igen i januari. Och dad var det ju vildigt viktigt att skulle borja med ldtta
uppgifter och komma tillbaks till arbetslivet och bla bla bla... Alltsd jag var ju ocksd
dum dadr for jag ville ju jobba, men du vet da allting kommer ju hdr ifran och dd borjade
det spoka med nacken, axlar, lindrygg, korsrygg och det gick runt som en ond cirkel pa
mig. Sd jag hade jikligt besvirligt fram tills forsta dret.

En vindpunkt skedde dé ryttaren bytte arbetsplats till en som har lattare arbetsuppgifter
och bittre arbetsforhdllanden. Samtidigt som ryttaren bytte arbetsplats kom ryttaren i
kontakt med osteopaten. Dessa tvd vindpunkter har en betydande paverkan pa ryttarens

rehabiliteringsresultat:

Men sen var det ju det hir med osteopaten som hjdlpte och dven att man kunde komma

igang och jobba och lite mera normalt och sant.
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Ryttare B dr en riktig tivlingsmanniska som ser 16sningar pé allt. Ryttaren dr véldigt bra
pa att sétta upp mal och dr vil medveten om vikten att ha ett mal att strdva mot. Att hitta
16sningar pa problem i stillet for att acceptera begrinsningar &r ett betydelsefullt synsétt

som ryttaren besitter:

Jag vet att jag dr en tavlingsmdnniska. Jag kan ndstan inte leva utan att ha ett mdl. Ett
tavlings mal. Och det dr inte bara med hdstarna for ndr jag var ute och reste ndagra ar
efter eller mellan dren jag pluggade, till Colorado for att jobba som skidldrare en vinter
sd anmdlde jag mig till maraton ndr jag kom hem. Alltsd jag anmdlde mig ndr jag dkte
for att ha nagonting att trdna for ndr jag kom hem. Jag kan inte vara ett helt dr utan att

ha ett riktigt mdl. Sa jag sprang Stockholm maraton precis ndr jag kom hem.

En skillnad efter skadan é&r att ryttaren inte har lika starka mél. Ryttaren jobbar
fortfarande med malséttningsstrategier men satter inte riktigt lika hoga mél som innan

skadan:

Jag har sagt hela tiden till alla som fragar att jag egentligen inte har satt upp ndagra
direkta mdl saddr att nu ska jag kvala till OS nu ska jag gora det och det. Jag vill rida
det jag tycker dr kul och bra att héstarna funkar och jag hdller pa att kvalificerar den

’

vidare.”... "Jag har inte uteslutit att satsa vidare mot hogsta niva men jag har heller

inte kdnt att jag mdste bestimma det nu.

I borjan av rehabiliteringsprocessen kidnde dock ryttaren av en del negativa emotioner.
Under den forsta tiden pa sjukhuset hade ryttaren sekretess. Ryttaren pratade inte med
nidgon om skadan eller prognosen. En vindpunkt intrdffade di ldkarna forstod att

ryttaren skulle kunna gé igen:
Jag frdgade inte sa mycket, forsta veckan pratade inte jag med dem. Jag hade faktiskt

sekretess pd sjukhuset, jag ville inte prata med ndgon innan jag visste ndgon sorts

Dprognos.
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Ryttaren blev erbjuden hjélp av en psykolog men avstod. I efterhand kan ryttaren
reflektera dver om ritt beslut togs men da ryttaren hade ett starkt socialt nétverk kdnner

ryttaren att ryttaren fick den hjilp som behdvdes:

For jag har inte varit deprimerad men det var ibland ddr man kdnde att det dr inte det
hdr jag vill, jag vill egentligen inte rida dressyr men de dr mitt andrahandsval sa jag far
gora det. Da mddde jag inte sd ddr jdttebra for att, alltsd jag visade det inte sd mycket.
Men diir kanske det hade varit smart egentligen och fa hjilp, men jag har tagit igenom
mig det sjilv. Med kompisars hjdlp och sa ddr.

Efter skadan rider inte ryttaren alla typer av héstar. Detta ser ryttaren dock mer som en
fysisk begrinsning dn en psykologisk begridnsning. Eftersom den fysiska kapaciteten ar
minskad kdnner inte ryttaren att ryttaren dr bést pa alla typer av hédstar langre vilket

medf0r att ryttaren hellre avstar frén att rida den typen av héstar:

Jag rider fortfarande inte pa alla typer av hdstar, inte unghdstar som slinger sig
mycket jag klarar av dem men jag tycker inte jag dr bdst pa det ldngre. Och jag vill
framfor allt inte att dem ska ldra sig nagra dumheter for att jag inte dr tillrdckligt stark
i vinsterbenet som jag var innan. Men kdnsliga hdstar och lite heta hdstar kdnner jag
mig inte begrdnsad alls. Ddr har jag precis samma formdga. For det dr mer tajming
och den har man ju kvar, tankeverksamheten. Inte heller jdtte troga hdstar rider jag for
jag kan inte fa fram dem eller trycka till liksom. Och det stor mig om dem ska komma
undan med att vara lata for att jag inte kan rida sa da dr det bdttre att nagon annan gor

det.”

Ryttaren hade en optimistisk syn pa att kunna rida igen redan da ryttaren ldg pd
sjukhuset. Efter ca 4,5 méanad provade ryttaren att rida dé ryttaren sjdlv var tvungen att

veta om det var mojligt:
Jag kunde rida ldtt till och med skritta forst runt och sen provade jag rida ldtt och

tappade stigbyglarna vilket jag dd hade vdldigt ldtt for att géra men det var ju, jag hade

fortfarande san hdr helkorsett och kryckor. Men det var nagot mentalt, jag var tvungen
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att veta om det gick. For efter det spelade det ingen roll hur ldng tid det tog for jag

visste att det gick.

Nér ryttaren vil borjat rida igen och stéllt sig in pa att aldrig komma tillbaka till
hoppningen utan bli tvungen att byta inriktning till dressyr upplevde ryttaren en del

negativa emotioner:

For de forsta tva dren hoppade jag inte alls, jag trodde verkligen inte att jag skulle
hoppa. For jag har inte varit deprimerad men det var ibland ddr man kdnde att det dr
inte det hdr jag vill, jag vill egentligen inte rida dressyr men de dr mitt andrahandsval
sd jag far gora det. Da madde jag inte sd ddr jdttebra for att, alltsd jag visade det inte

sa mycket.

Efter ryttaren visste att det gick att rida fokuserade ryttaren pd att 1dka och bygga upp
musklerna runt omkring skadan. En vindpunkt kom da ryttaren borjade hoppa lite pa
skoj hemma pa gérden. En stor del av kénseln i fotterna kom tillbaka och ryttarens

tillfrisknande gick betydligt fortare dn innan:

Men ndr jag borjade hoppa dd hinde det jditte mycket, det var ndstan dd den mesta av
kinseln kom tillbaka. Jag har kinslan av att ndr man stod i stigbygeln i ldtt sits sa
belastar man ju foten och jag tror att det stimulerade allting for da helt plotsligt gick
det jdttefort. Sd fran att jag borjade hoppa lite grann pa skoj och dkte pa nan pay and
Jjump trdning tog det 3 manader sd var jag i 1.30.

Ryttaren har en positiv upplevelse av sin rehabilitering. Trots att ryttaren fick ldra sig gd
igen har ryttaren haft en stark fokusering pd att fullfélja sin rehabiliteringsprocess.
Ryttaren kom snabbt i kontakt med en sjukgymnast som var ryggspecialist och gick dit
flera génger i veckan. En vindpunkt intrédffade da ryttaren kom i kontakt med en person
som utdvar Feldenkrais behandlingar. Denna typ av behandling har hjélp ryttaren nigot

enormt efter att sjukgymnastiken var avslutad:

Jag gar fortfarande pa behandling men inte hos sjukgymnast utan jag har hittat en

annan som dr mycket bdttre. Hon gor Feldenkrais. Och det gar ut pa att man ska rora
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sig som man gjorde ndr man var barn. Om du haft skador, det kan vara vilken skada

som helst. Sd hon ldr kroppen ga tillbaka till ursprungsldiget.

Ryttaren var ocksd vildigt angelédgen om att prata med de trdnare ryttaren hade stort
fortroende till for att kontrollera att dven ridningen sag bra ut innan ryttaren borjade

trdna och tdvla pa en hogre hojd:

Men jag i alla fall kdnner att jag varit jdttenoga med att kolla av bade hos mig sjdilv och
dven hos trdnare och andra och sadana som jag litar pa sdger vad de tycker. Jag
kollade vdldigt tidigt om det sag okej ut om jag inte sag ut som en du vet det kdndes ju
bra men sd att jag inte lurar mig sjilv. Och vi hade utan att ndmna ndgra namn haft
flera framstdende elittrdnare som nej det ser ut precis som vanligt. Och min

hopptrdnare har sagt att nej du kan satsa pa OS.

Ryttaren har vildigt latt for att hitta 16sningar pa problem istéllet for att bara acceptera
problemet. D4 ryttarens kénsel var viéldigt begransad hade ryttaren i borjan problem
med att halla kvar stigbygeln pd foten vid ridning. Ryttaren hittade da en 16sning pa
problemet genom ett stigbygelsystem som dr utformat som en cykelsko som lser ut om

foten kommer 1 fel vinkel:

Dom dr som en cykel-sko sa du klickar i ett spdnne i stighygeln sd sitter det fast. Sen
loser det ut om det kommer i fel vinkel. Sa dem har jag i hoppningen och de var jag
ganska beroende over i borjan, nu skulle jag kunna hoppa utan i vanliga men jag har
behallit dem for det kinns mycket sdkrare. Jag behéver aldrig tinka pa om jag far
stigbygeln lite snett pd foten for dd blir det lite for mycket fokus pa ska jag flytta foten,

jag kan ju gora det men.

Det ndrmsta sociala stodet var lite ifrdgaséttande dé ryttaren borjade tavla félttdvlan igen
men eftersom ryttaren dr véldigt bestdimd 1 sin dsikt har det sociala stodet accepterat
ryttarens sysselséttning och stottar ryttaren i sitt beslut:

Ndstan bara bra, jag har ett vildigt stort stod. Min sambo dr inte jdtte positiv till att jag

rider fdlttavlan men jag har fatt forklara att jag mdr inte bra om jag inte far géra det
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jag vill. Sa det dr bara vill du ha mig glad dr det sa hdr det mdste vara. Men det var

vdldigt sd alltsa absolut inte gjort ndgot for att stoppa mig men kommenterat det saddr.

Ryttaren har ocksa ként ett negativt stod i form av kommentarer frdn personer som dr

negativa till ryttarens comeback:

Jaaaa, alltsd jag har inte latit nagonting stoppa mig men det har varit ett visst motstdand
bdde hdr och ddr kan jag sdga. Det dr det fortfarande fast jag bryr mig inte om det.
Vissa mdnniskor tycker det dr rdtt, mdanga ska jag sdga for jag vill inte vara elak tycker
det dr rdtt coolt att man kommit tillbaka och vissa andra tycker det dr forfirligt att man

rider.

Dock har ryttaren inte 14tit sig pdverkas av dessa kommentarer utan omvandlat de till
motivation att motbevisa att man faktiskt kan ta sig tillbaka efter ett allvarligt trauma.
Det sociala stddet har varit storre d&n motstdndet vilket har hjélp ryttaren att ta sig
tillbaka pd den nivén ryttaren &r pd i dagsldget. En annan faktor som har hjélpt ryttaren
att ta sig tillbaka till ridsporten dr att soka efter hjdlp frdn olika professioner sdsom
sjukgymnast, utdvare av feldenkrais och kunniga tranare. Att vaga fraga efter hjdlp och
att prata med en ryttare som har befunnit sig i samma situation tror ryttaren kan
underldtta véigen tillbaka for andra ryttare som rakat ut for en allvarlig idrottsskada. Att
dven jobba med uppfoljning av ryttare som skadat sig i klubbar och foreningar tror
ryttaren kan ha en stor paverkan pa hur ménga ryttare som tar sig tillbaka efter en skada.

Ryttaren anser att klubbar och foreningar ofta glommer bort de ryttare som skadat sig:

Jag tror att dels prata med ndagon annan som varit skadad hjdlpa jdtte mycket. Om det
dr ndgon som haft positiva erfarenheter, ddir kanske man skulle skapa ndagon typ av
stodgrupp eller sdddr. Det tror jag hade hjdlp jdtte mycket. Och sen jaaa att fa hjdlp
med lite uppldgg for hur man kan trdina upp sig sjdlv.” ”Det finns jdtte mycket hjdlp att
fa det giller bara att séka och hitta, sen tror jag att det skulle kunna vara att sdtta ihop

och hjdlpas dt vad det finns for hjdlp att fa.

Ryttaren upplever att det sociala stddet dr oerhdrt viktigt for att ta sig tillbaka till
ridsporten efter en allvarlig idrottsskada. Att hitta hjdlpmedel for den skadade ryttaren
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ar viktigt men att dven védga sig upp pd hdsten igen har en stor paverkan pa om ryttaren

klarar av att ta sig tillbaka till ridsporten eller inte:

Nej jag vet inte jag tror den mentala biten dr viktig att fa hjilp med. Det tror jag. Alltsda
dven om det inte handlar om psykolog hjdilp sd just fa stottning liksom att man dr, ja
inte bli for bromsad utan stottad hela tiden i det som gdr framat. Man mdste se varje

liten grej som ett framsteg liksom. Sdtta upp delmal dr viktigt.

Holistisk — form analys

Ryttare A: Ryttare A’s berittelse om sin idrottsskada och rehabilitering forloper fran det
forflutna till nutiden och framtiden vilket &r en progressionsberittelse. Berittelsens
narrativa typologi karaktdriseras av bibehéllandet av den sociala ordningen vilket
innebdr att den kénnetecknas av en romantisk typologi. Progressionen av beréttelsen har
fyra tydliga vindpunkter. Den forsta vindpunkten intréffar nér sjilva skadesituationen
sker. Den andra vindpunkten intrdffar nédr ryttaren atergar till jobbet for tidigt och pa
grund av detta far problem i form av smérta i andra kroppsdelar. Hér &r ryttarens
upplevda smérta hdg och skadan gor sig stindigt pdmind. Den forsta positiva
vindpunkten intrdffar di ryttaren kommer i kontakt med en osteopat som behandlar och
minskar ryttarens upplevda smaérta. Den sista vindpunkten, som ocksé har ett positivt
utfall, dr ndr ryttaren byter arbetsgivare. D& kommer ryttaren till en arbetsplats med

mycket ldttare arbetsuppgifter som gynnar ryttarens rehabiliteringsprocess.

Ryttare B: Ryttare Bs berittelse om sin skadesituation och rehabilitering dr en
progressionsberittelse da den utspelar sig fran det forflutna till nutid och framtid. Den
narrativa typologin dr dven hdr av en romantisk typologi dé ryttaren vill uppratthédlla den
sociala ordningen genom att ta sig tillbaka till ridsporten. Progressionen av berittelsen
har fem tydliga vindpunkter. Den forsta vindpunkten intréffar nér ryttaren skadar sig.
Den andra vindpunkten intrdffar da ryttaren far prognosen av ldkarna att ryttaren
kommer att kunna gé igen. Den tredje vandpunkten &r nér ryttaren borjar komma igang
med ridningen igen men da ryttaren sjdlv tror att ryttaren aldrig kommer att kunna
hoppa igen. Detta dr en negativ vindpunkt dd det &r hoppning och filttdvlan som
ryttaren helst av allt vill gora men chansen att ryttaren kan ta sig tillbaka till just

hoppningen och fdlttdvlan dr véldigt liten. En positiv vindpunkt intrdffar d& ryttaren
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borjar hoppa lite hemma och i samband med detta kommer en stor del av kénseln
tillbaka. Ryttaren fOrstar nu att chansen att kunna komma tillbaka till hoppningen ar
trots allt relativt stor. Den femte vdndpunkten dr nér ryttaren kommer i kontakt med
personen som utfor Feldenkrais-behandlingar vilket har en stor positiv paverkan pa

ryttarens livssituation.

Diskussion

For de bada ryttarna var det viktigt att ta sig tillbaka till ridsporten efter skadan. Detta
paverkas troligtvis av deras hoga idrottsliga identitet och vilja att ta sig tillbaka till
ridsporten. De bada ryttarna identifierar sig starkt som “ryttare” d& de bada har ridit och
tavlat pd en hog niva under en ldngre tid. Ryttare A dr uppvuxen pa en héstgard och har
redan som junior haft stora framgangar pa tavlingsbanan. Ryttare B startade sin karridr
lite senare i livet men har de senaste 20 aren arbetat heltid med héstar och red innan
skadan pa hogsta internationella niva. De béada ryttarna har tack vare deras starka
idrottsliga identitet, en hog drivkraft och motivationsniva tagit sig tillbaka till
ridsporten. De bada ryttarna har ocksd uppfattat vdgen tillbaka till ridsporten som en
utmaning istillet for som ett hot. Studier har visat att idrottare som ser sin comeback till
tavlingsidrotten som en utmaning tenderar att ha en starkare fokusering och hogre
motivation dn de som ser comebacken som ett hot (Podlog & Eklund, 2007). Att ingen
av ryttarna upplevde speciellt mycket radsla nér de skulle borja prestera igen kan bero
pa deras hoga nivd av psykologiska fardigheter. Ryttare B har tidigare studerat
psykologi pé universitetet och har en stark sjdlvinsikt och tro pa sin tidigare
idrottserfarenhet  vilket har resulterat 1 en bra kognitiv virdering av
rehabiliteringsprocessen. Ryttare A har ocksd en stark tro pd sin tidigare idrottsliga
erfarenhet vilket resulterade i att ryttarens upplevda nivd av smérta inte paverkade den

kognitiva virderingen lika mycket som det skulle kunna gjort.

En tydlig psykologisk reaktion hos bade ryttare A och B éar att de inte lidngre tar lika
stora risker som innan de skadade sig. Ryttare A har blivit mer forsiktig efter skadan
vilket kan bero pa rddsla Over att skada sig igen. Dé ryttare A har tagit sig igenom
rehabiliteringsprocessen och tagit sig tillbaka dr rddslan inte relaterad till att borja
prestera igen utan mer en rddsla géllande att raka ut for ytterligare en skada. Rédsla

gillande att forvirra sin skada eller att drabbas av ytterligare en skada ir ett véldigt
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vanligt fenomen i rehabiliteringsprocessen (Johnson, 1996; Podlog & Eklund, 2007). D&
ryttare A &ndrat sitt beteende efter skadan tyder det péd att ryttarens erfarenhet av
skadesituationen och aterhdmtningsstatusen har paverkat den kognitiva véirderingen av
skadan vilket i sin tur har pdverkat ryttarens beteende. Ett rehabiliteringsresultat, enligt
den integrerade modellen av psykologiska reaktioner till idrottsskadan och
rehabiliteringsprocessen (Wiese-Bjornstal, et al. 1998), dr en fordndring 1 beteendet i
relation till risktagande. Att en idrottare som haft en allvarlig skada tenderar att inte
utsiitta sig for onddiga risker stimmer vil dverens pa ryttare A och Bs beteende. Aven
ryttare B har gjort vissa fordndringar 1 sitt beteende efter den allvarliga skadan. Ryttare
B rider inte ldangre alla typer av héstar vilket dels kan ses som en fysiologisk
begriansning da ryttaren aldrig kommer att kunna fa samma fysiska kapacitet ryttaren
hade innan skadan men det kan ocksa bero pa att ryttaren utsétter sig sjdlv for mindre

risker nu efter skadan.

Ryttare B's hdga motivation att ta sig tillbaka till ridsporten trots den allvarliga skadan
har med stor sdkerhet wvarit till stor hjélp for ryttaren. Ryttarens psykologiska
fardigheter, att hitta 16sningar pd problem istillet for att acceptera problem, har haft stor
paverkan pa rehabiliteringsresultatet. Tack vare personliga faktorer, sdsom hog niva av
inre motivation, fysisk status och stark idrottsidentitet, och starka situationsanpassade
faktorer sdsom socialt stod har den kognitiva véirderingen varit positiv vilket i slutdindan

resulterat i en positiv emotionell- och beteende reaktion.

En faktor som varit av betydande vikt for ryttare B dr det sociala stddet. Det sociala
stodet har en stor pdverkan pa hur idrottaren hanterar sin rehabilitering. Ett bra socialt
stdd okar en skadad idrottares vilbefinnande, minskar den upplevda oron och ridslan att
ta sig tillbaka till idrotten (Rees et al, 2010). Det sociala stodet oOkar &dven
motivationsnivan och sjidlvfortroendet hos idrottaren 1 rehabiliteringsprocessen
(Chronister, 2009). Ryttare B hade ett stort socialt stdd som stottade ryttaren i
rehabiliteringsprocessen istdllet for att bromsa ryttaren. De stod som skadade idrottare
vanligtvis foredrar &r emotionellt stdd, informativt stod, praktiskt hjdlp och
motivationsstdod (Udry, 1997). Det emotionella stodet innefattar fysisk nirvaro och
empati. Ryttare B hade ett véldigt starkt emotionellt stod. Da ryttaren inte riktigt kunde

acceptera sin begransning pa grund av skadan hade ryttaren schemalagda vilopauser.
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Ryttarens vanner och familj dkte d& hem till ryttaren pa deras arbetsraster och sig till att
ryttaren foljde de schemalagda pauserna som sjukgymnasten bestdmt. Det sociala stodet
visade sig genom en hdg omtanke och fysisk nérvaro. Ryttaren upplever dock att det
sociala stodet blev mer ifragasittande da ryttaren bdrjade hoppa och tévla filttdvlan
igen. Detta beror troligtvis pé att félttdvlan klassas som en av vérldens farligaste idrotter
och eftersom ryttare B's skada var vildigt allvarlig 4r det sociala stodets ifrdgasittande
mer av omtanke dn negativ reaktion till comebacken. Ett bra socialt stod dkar ocksé tron
till rehabiliteringsprocessen (Bone & Fry, 2006). Ryttare B hade en stark tro till sin
rehabiliteringsprocess, mycket tack vare sin inre motivation, men hade det sociala stodet

varit mindre skulle troligtvis ryttarens tro till rehabiliteringen minskat ndgot ocksa.

Ryttare A's sociala stod har ocksa paverkat rehabiliteringsprocessen positivt. Ryttare A
ar en envis tavlingsménniska och det sociala stodet har hjélpt ryttaren att ta det lugnare i
rehabiliteringen. Att ryttare A hade traffat sin sambo tétt innan olyckan intréffade hade
formodligen en positiv inverkan pa ryttarens kognitiva virdering. Ryttare A's sambo &r
ocksé en hogpresterande ryttare och nir olyckan intrdffade kunde sambon rida och tdvla
ryttare A's héstar. Annars kan det vara en negativ paverkan pa den kognitiva virdering
om man som ryttare skadar sig och inte har ett socialt natverk som kan hjélpa till med
héstarna. Idrottare som presterar pa en hog niva behdver ofta ett starkare socialt stod &n
idrottare som presterar pa en ligre nivd (Rees, el al. 2010). Ryttare A och B ar bada
hogpresterande idrottare och har bada haft ett starkt socialt stod vilket antagligen har
bidragit till deras positiva rehabiliteringsresultat. Det sociala stodet hjdlper ocksa
idrottaren att sdtta realistiska mal, bygga upp sjilvfortroendet samt synliggora framsteg
i rehabiliteringsprocessen (Podlog & Eklund, 2007) vilket troligtvis stimmer vél in pa
ryttare A och B's upplevelse av hur deras sociala stod hjilp dem i

rehabiliteringsprocessen.

Ryttare B upplevde ett visst negativt stdd fran personer som var negativa till ryttarens
tavlingscomeback till falttdvlan. Hade inte ryttare B haft en sadan stark inre motivation
och sjdlvinsikt som ryttaren hade skulle paverkan av det negativa stodet kunna bli storre
an vad det blev. Dock var det positiva sociala stodet storre dn det negativa stodet vilket
medforde att ryttaren utnyttjade de negativa kommentarerna till motivations hdjande
strategier. Ryttare A upplevde inget negativt socialt stod som hindrade vigen tillbaka
till ridsporten utan hade mer problem med att begrinsa sina arbetsuppgifter. Som
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resultat av detta fick ryttare A smaértor i andra kroppsdelar dn det skadade béackenet.
Detta forsenade dterhdmtningsprocessen vilket paverkade de emotionella reaktionerna
negativt. Tidigare studier har visat att personliga faktorer efter skadan, sdsom
aterhdmtningsprocessen, har ett negativt samband med de emotionella reaktionerna
(Brewer, 2007). Aven en studie av Albinson och Petrie (2003) har visat resultat av en
relation mellan emotionell oro och kognitiv véirdering efter en idrottsskada. Ett resultat
av ryttare A's beteende, att gi tillbaka till jobbet fortidigt (vindpunkt b), forandrade

ryttarens kognitiva vérdering pa grund av oro 6ver den upplevda smaértan.

En annan faktor som hjilpte ryttare B att ta sig tillbaka till ridsporten var att soka hjélp
fran manga olika professioner. Ryttare B har tagit hjdlp av inte bara sin sjukgymnast
utan dven tridnare, vdnner och familj samt utdvare av Feldenkrais — behandlingar.
Skadade idrottare behdver vigledning av professionella personer inom ménga olika
omrdden for att fA en heltdckande rehabiliteringsprocess (Flint, 2007). Béda de tvd
ryttarna hade en klar malséttning i borjan av rehabiliteringen, de skulle tillbaka upp pa
héstryggen. Denna malsattning har med storsta sannolikhet 6kat deras chanser till att ta
sig tillbaka till ridsporten. Det dr dven viktigt att idrottaren har en hdg tro péd sin
kapacitet att ta sig tillbaka till idrotten (Fisher, 1990). De béada ryttarna har en god
sjdlvinsikt och stark idrottsidentitet vilket framjar végen tillbaka till ridsporten pa bésta

sétt.

Praktiska implikationer
For att gora vdgen tillbaka till ridsporten efter en allvarlig idrottsskada enklare har
foreliggande studie tagit fram en del riktlinjer som ryttare, foreningar och klubbar kan

arbeta efter.

e Skapa en stédgrupp dér ryttare som rakat ut for en skada kan fa hjélp av andra
ryttare som har tagit sig tillbaka till ridsporten efter en skada. Stodgruppen
skulle kunna bestd av ryttare som har lyckas ta sig tillbaka till ridsporten,
sjukgymnaster, kiropraktorer, idrottspsykologiska radgivare eller andra
professioner som kan ténkas hjélpa ryttare i deras rehabiliteringsprocess.

* Se till att ryttaren har ett bra socialt stod 1 rehabiliteringsprocessen. Att ryttaren

och det sociala stodet sdsom familj och vinner fir information om vilka faser en
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skadad idrottare gir igenom 1 sin rehabiliteringsprocess skulle hjélpa
rehabiliteringen dé de littare kan stdtta och hjélpa ryttaren igenom dessa stadier.

e Sdtt upp delmdl 1 rehabiliteringsprocessen och se varje litet steg som ett
framsteg. Att arbeta med delmél &r viktigt for att fa ett bra rehabiliteringsresultat
(Taylor & Taylor, 1997).

* Hitta hjdlpmedel som underldttar rehabiliteringsprocessen, exempelvis andra
stigbyglar, upp/avstignings ramp, handtag pd tygeln osv. Hir skulle ocksa
stodgrupper fungera som en hjélp for de skadade ryttarna och kunna dela med
sig av sina erfarenheter.

*  Ryttarforeningar och ridklubbar arbetar fram en rutin for hur de ska agera da
en ryttare skadar sig allvarligt. Genom att arbeta med uppfoljning av skadade
ryttare i ryttarforeningar och ridklubbar kan troligtvis fler skadade ryttare ta sig
tillbaka till ridsporten d& de sociala faktorerna har visats ha stor paverkan pa en
skadad idrottares rehabiliteringsresultat (Morrey, et al. 1999).

*  Ryttaren bor ta sig upp pd hdsten igen sd snart det gar for att minska eventuella

orosmoment och rddslan dver att rida igen.
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EN MOTIVATIONSUNDERSOKNING PA FOTBOLLSSPELARE I
DIVISION 1 — FINNS DET SKILLNADER MELLAN MAN OCH
KVINNOR?

Lisa Jansson & Elin Segerstedt

Orebro Universitet

Syftet med foreliggande studie var att undersobka om det fanns skillnader i
motivationstyper hos fotbollsspelare i division 1 samt om det gick att identifiera
skillnader gdllande motivationstyper mellan midn och kvinnor. 80 fotbollsspelare, 40
mén och 40 kvinnor, frin division 1 deltog i enkitstudien och svarade pd fragor utifrén
Perception of Success Questionnaire (POSQ), som é&r ett méitinstrument {or
Achievement Goal Theory. Aven Situational Motivation Scale (SIMS) som utgar fran
Self-Determination Theory anvindes. Den del av SIMS som behandlar amotivation har
inte anvénts vidare 1 analysen. Resultaten visar att respondenterna framst &ar
uppgiftsorienterade samt att det finns en skillnad mellan mén och kvinnor, dér en
relativt storre andel kvinnor ar uppgiftsorienterade och en relativt storre andel mén ar
prestationsorienterade. Resultaten visar dven att respondenterna framst drivs av yttre
motivation genom identifierad reglering och att det inte finns nagra skillnader mellan
konen.

Det finns manga forklaringar till varfor individer bestimmer sig for att borja idrotta och
att fortsétta att delta i olika idrottsliga aktiviteter. For vissa kan det vara att bli bast inom
idrotten, andra gor det for att trana upp kroppen eller for att trdffa vinner och ser
idrottandet som gynnande for sitt sociala liv. Oavsett vilka motiv individen drivs av si
ar dessa forklaringar till idrottandsutdvande intressanta for forskare pa omrédet da de
ger viktig information till idrottare, trinare och andra som pé nédgot sitt dr engagerade
inom idrott. Utdkad kunskap om motiv for att delta i idrott kan anvédndas av trdnare som
kan styra idrottarnas fokus samt den mentala trdningen sé att den aktive motiveras att

fortsétta med idrotten och att forbéttra sin forméga (Cetinkalp & Turksoy, 2011).

For att forstd varfor ménniskor véljer att borja med, fortsdtta att delta i och prestera
inom idrott menar flera forfattare och forskare (Hassmén, Hassmén & Plate 2003;
Weinberg & Gould, 2007; Roberts & Kristiansen, 2012) att motivation dr viktigt.
Oavsett om idrottaren anser att prestation dr att vinna eller att inneha viljan att fortsétta

att idrotta/trdna s& kommer en bristande motivation att leda till en forsdmrad prestation.
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Weinberg och Gould (2007) definierar motivation som riktningen och intensiteten av en
persons anstrangning, dir riktningen star for huruvida en individ soker upp eller dras till
en viss aktivitet och intensiteten avser hur mycket kraft, energi och engagemang
personen ligger ned pa en viss aktivitet. Ar personen i hog grad motiverad kommer
han/hon sjdlvmant aktivera och engagera sig i storre utstrickning &n om personen dr

omotiverad.

Enligt Roberts och Kristiansen (2012) kan motivationen forklaras av de psykologiska
faktorer som ger energi, riktning och reglerar prestationsbeteende for idrottare.
Motivationen blir viktig for idrottaren genom att den grundar sig i dennes beddmning av
vad som dr viktigt och vad som dr nddvéndigt for att nd framgdng. Motivationen ir ett
satt for idrottaren att vara framtidsorienterad eftersom den hjdlper individen att gd

framat och na dnskade mal (Roberts & Kristiansen, 2012).

Det finns dven olika typer av motivation som beskrivs genom olika teorier. Exempel pa
detta &r inre och yttre motivation som dr viktiga delar inom Self-Determination Theory
och uppgifts- och prestationsorientering som dr delar inom Achievement Goal Theory.
Genom att studera olika typer av motivation och vad varje motivationstyp innebér kan
kunskapen om motivationens betydelse for idrottaren stirkas och anvidndas av trdnare

och andra engagerade inom idrotten (Weinberg & Gould, 2007).

Motivationsteorier

For att forstd en persons motivation dr det viktigt att ta reda pad vad framging och
misslyckande betyder for den personen. Enligt Achievement Goal Theory (AGT) &r det
tre faktorer som bestimmer en persons motivation, dessa dr prestationsmél, upplevd
formaga och prestationsbeteende. Prestationsmalen och den upplevda formagan
paverkar idrottarens prestationsbeteende och styr vilken anstringning och uthéllighet en

person lagger ned i sitt idrottsutdvande (Weinberg & Gould, 2007).

Det finns tvé olika orienteringar inom AGT som péverkar huruvida idrottaren drivs av
prestationsorienterade mal eller uppgiftsorienterade mal. Att en person é&r
prestationsorienterad innebir att han eller hon fokuserar pé att jaimfora sig sjélv och sina
resultat med andra och idrottsutdvandet gar i huvudsak ut pa att vinna och att vara béttre

an andra. En person som drivs av prestationsorientering mar bra och tycker bra om sig
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sjdlv ndr han/hon vinner och har en hog upplevd férmaga att prestera medan personen
vid forlust méir simre och har en ligre upplevd forméga. Ar en person diremot
uppgiftsorienterad fokuserar han/hon framst pd att forbdttra sig i forhallande till sina
egna, tidigare resultat och finner glidje igenom att utvecklas personligen genom
idrotten. Personens upplevda formaga ar saledes inte baserad pa resultatjimforelse med

andra utan snarare pd hur individen sjdlv utvecklas och forbéttrar sig (Weinberg &

Gould, 2007).

I en wviss situation kan en och samma person vara bade uppgifts- och
prestationsorienterad men dven i dessa fall menar vissa forskare att det oftast dr en av de
bada inriktningarna som starkare paverkar idrottaren (Weinberg & Gould, 2007). Aven
Roberts och Kristiansen (2012) menar att en person kan vara uppgiftsorienterad
samtidigt som han/hon é&r prestationsorienterad och att det gér att vérdera
orienteringarna utifran hur de kombineras med varandra. En person som i hog grad ar
prestationsorienterad samtidigt som han/hon i hog grad ar uppgiftsorienterad tenderar
att vara mer motiverad och att ha kvar samma niva av motivation langre dn de personer

som har 14g grad av bdde prestations- och uppgiftsorientering (Roberts & Kristiansen,

2012).

Uppgiftsorientering leder i storre utstrackning till att idrottaren visar starkare arbetsvilja
och storre uthallighet vid eventuell motgang &n vad prestationsorientering gor. Eftersom
idrottaren fokuserar pa den egna prestationen snarare én att jimfora sig med andra
skapar han/hon storre kontroll dver situationen och individen blir mer motiverad att
fortsitta trots motgéng. I kontrast till detta finner vi prestationsorienterade idrottare som
bygger sin framgéng pa jimforelser med andra, vilket gor att de har svérare att bibehalla

en hog grad av upplevd kompetens for uppgiften (Weinberg & Gould, 2007).

Self-Determination Theory (SDT) &r en motivationsteori som bygger pd en idé om att
ménniskor har tre grundliggande behov, behov av sjélvbestimmande (autonomi),
kompetens och samhdrighet. Dessa tre behov paverkar motivationen hos individerna
och beroende pd hur behoven tillgodoses sd kan en person vara mer eller mindre
motiverad och styras av framst inre eller yttre motivationsfaktorer. Sdledes fokuserar
SDT pa tre typer av motivation, inre, yttre och amotivation (Hagger & Chartzisarantis,

2007).
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Inre motivation dr ménniskans naturliga tendens att frivilligt séka upp nya och
utmanade situationer, tinja pa granserna och ldra sig nya saker. Individer som besitter
denna typ av motivation anser sig sjélva ha valmgjligheter och kédnner sig sjdlvsténdiga.
Dock kan detta naturliga engagemang minska om miljon uppfattas som hindrande och

kontrollerande (Hallberg, 2010).

Yttre motivation skapas av yttre faktorer som péverkar individen genom exempelvis
beloning eller bestraffning. Det finns fyra olika dimensioner av yttre motivation, tva
kontrollerande och tva som &r mer sjdlvbestimmande och ligger nidrmare den inre
motivationen. Dessa fyra dimensioner bendmns som Extern reglering, Introjicerad

reglering, Identifierad reglering och Integrerad reglering (Hallberg, 2010).

Extern reglering dr den mest kontrollerande formen av yttre motivation. Hér gors
aktiviteten enbart for att fa ta del av en yttre beloning eller for att slippa en bestraffning.
Introjicerad reglering dr den andra kontrollerade formen av yttre motivation. Vid denna
typ av reglering kontrollerar individen sig sjélv och gor oftast uppgiften for att inte
kdnna skuld. Vid framgéang belonar personen sig sjilv genom inre beloningar som
exempelvis att kinna stolthet och vid motgéang eller misslyckande straffar personen sig
sjilv genom exempelvis skam eller oro. Vid identifierad reglering har ett beteende
inforlivats i identiteten och individen tycker att det han/hon gor ar viktigt. Personen
accepterar tesen, t.ex. att idrott dr viktigt och bra for hdlsan, och kdper det mer eller
mindre som grund for sitt beteende. Detta dr en mer sjidlvbestimmande variant av yttre
motivation. Med integrerad reglering menas att varderingarna bakom beteendet stimmer
overens med andra centrala overtygelser i identiteten och mélen hos en individ och kan
pa sa sitt forma en stabil grund for bibehéllande av detta beteende. Denna form av yttre
motivation ligger mycket nira och paminner om den inre motivationen genom att den

bade ar stabil och vilforankrad i individens personlighet (Hallberg, 2010).

Alla former av inre och yttre reglering som vi har presenterat ovan representerar olika
former av motivation. Inom SDT identifieras dven ett stadie som innebér att det inte
finns nigon motivation for en aktivitet Overhuvudtaget. Detta stadie kallas for
amotivation och innebér att en person varken har energi till eller ser syftet med att

aktivera sig (Hagger & Chartzisarantis, 2007).
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Konsskillnader inom idrotten

Traditionellt sett har sport och idrott varit ndgot som mén utovar och engagerar sig i,
déarfor har konsskillnader inom sport- och idrottsdeltagande sedan 70-talet varit ett
aktuellt forskningsdmne. Nielsen, Pfister och Andersen (2011) har i sin studie kommit
fram till att pojkar &r mer fysiskt aktiva dn flickor samt att flickor 16per storre risk att bli
fysiskt inaktiva ndr de blir dldre. De storsta skillnaderna kunde identifieras i de
egenorganiserade aktiviteterna som barnen dgnade sig at pé rasterna, vid dessa tillfdllen
var pojkarna betydligt mer aktiva @n vad flickorna var. Daremot fanns det inga storre

skillnader gillande fysisk aktivitet pa fritiden (Nielsen et al., 2011).

Colley, Berman och Van Millingen (2005) menar att flickor generellt deltar i férre
sporter dn pojkar och att detta deltagarglapp till stor del beror pa en stark link som finns
mellan sportsligt beteende och maskulinitet. De anser vidare att pojkar och flickor
tenderar att delta i olika typer av idrotter och att pojkar & mer bendgna att spela
lagsporter, framforallt fotboll, medan flickor snarare deltar i individuella och estetiska
idrotter. Aven Glennie och Stearns (2012) har kommit fram till att pojkar i stdrre
utstrackning 4n flickor deltar i sportsliga ssammanhang samt att skolorna erbjuder olika

typer av idrotter beroende pa konstillhorighet.

Wilson, Rodgers, Fraser och Murray (2004) menar att mer autonomi i trdningen gar att
koppla samman med positiva motivationskonsekvenser for bdde mén och kvinnor.
Mainniskor som drivs av inre motivation, integrerad- och identifierad reglering kommer
med stor sannolikhet att fortsitta att tréna da 6kad autonomi leder till 6kad motivation i
ett langtidsperspektiv. De menar vidare att mer kontrollerade former av motivation,
sasom introjicerad reglering kan resultera i positiva effekter pa motivationen, men i
dessa fall dr det frimst pd kort sikt denna reglering kan verka motiverande. I studien
kom de fram till att kvinnor i storre grad drivs av introjicerad reglering d4n vad mén gor
och att mén alltsd dr mer drivna av inre motivation med hog grad av autonomi (Wilson

et al., 2004).

Colley et al., (2005) menar att det finns skillnader i méns och kvinnors sétt att se pa och
nirma sig sport. Overlag ir min mer tivlingsinriktade &n kvinnor och virderar den del

av sporten som handlar om att tdvla och att fa chans att fa ett personligt erkdnnande och
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materiell beloning (Colley et al., 2005). Fortier, Vallerand, Briere och Provencher
(1995) menar att det finns skillnader mellan mén och kvinnor géllande motivation.
Kvinnliga tavlingsidrottare dr i hogre grad drivna av inre motivation och identifierad
reglering 4n min, samtidigt som méinnen visar hogre resultat inom extern reglering och
amotivation. Kvinnor dr séledes mer orienterade mot sjélvbestimmande och autonomi

an man.

Enligt Chin, Khoo och Low (2012) finns det skillnader mellan min och kvinnor
gillande inre, yttre motivation. Minnen visade hogre nivéer pa bada motivationstyperna
samt att de var mer prestationsorienterade dn kvinnorna. De menar vidare att de manliga
idrottarnas stOrsta prioritering var att prestera bdttre genom att jimfora sin egen forméga
med andras och att det dr en av anledningarna till att ménnen &r mer tévlingsinriktade
och prestationsfokuserade. Studien visade att det inte fanns ndgra signifikanta skillnader

mellan médn och kvinnor géllande uppgiftsorientering (Chin et al., 2012).

Etnier, Sidman och Hancock II (2004) har i en studie undersokt skillnader mellan
fotbollsspelande mén och kvinnors mélorientering med utgdngspunkt i Achievement
Goal Theory. Studiens resultat visade att det inte fanns nigra skillnader mellan mén och
kvinnor 1 malorientering och de kunde varken identifiera skillnader inom uppgifts- eller
prestationsorientering, vilket de menar kan bero pé att de undersokta respondenterna
oavsett kon &r idrottsligt aktiva inom en gemensam tdvlingsmiljo. Det fanns daremot
vissa skillnader i motivation d& kvinnorna i denna studie i storre grad var inre
motiverade d4n médnnen dd kvinnorna blev mer motiverade av att utvecklas och att lara
sig nya tekniska fardigheter snarare @n att motiveras av yttre beloningar (Etnier et al.,

2004).

Det finns saledes tidigare forskning som behandlar konsskillnader och motivation men
vi kan inte se att det finns en enighet i huruvida mén och kvinnor ir olika eller inte
gillande om de drivs av inre eller yttre motivation. Darfor tycker vi att detta dr
intressant att studera ndrmare och vill se om resultatet vi far fram visar pd skillnader
eller inte. Da vi har valt att inrikta oss pd fotboll dr det intressant att beskriva hur

fotbollen ser ut i Sverige idag.
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Fotboll

I Sverige ér fotboll den stdrsta organiserade idrotten och stér for mer dn en tredjedel av
all idrottsverksamhet i landet. Enligt Svenska Fotbollforbundets verksamhetsplan
(2011) fanns det 3281 registrerade fotbollsklubbar i Sverige vid érets slut och totalt
311 960 licensierade fotbollsspelare. Av dessa 311 960 fotbollsspelare var 230 109 mén
och 81 851 kvinnor (SvFF, 2011). Seriesystemet inom svensk fotboll dr uppbyggt i
olika divisioner ddr Allsvenskan och Superettan/Damettan dr de divisioner som réknas
som elit. Sedan foljer division 1 till 8 i fallande ordning. Infér sdsongen 2013 har
seriesystemet for damer gjorts om. Tidigare var division 1 den nést hogsta divisionen
inom damfotboll, men nu dr damernas svar pa Superettan, Damettan, den nist hogsta
divisionen och division 1 har flyttat ner en plats och motsvarar nu herrarnas division 1.
Uppbyggnaden inom division 1 for herrar bestér av tva serier, Norrettan och Soderettan,

med 14 lag i vardera. Damernas, ddremot, bestar av tre serier med 12 lag i varje (SvFF,

2013).
Syfte

Syftet med studien &r att undersoka om det finns skillnader i motivationstyper hos

fotbollsspelare i division 1.
Fragestallningar

1. Ar spelarna frimst uppgifts- eller prestationsorienterade?
- Finns det skillnader mellan mén och kvinnor?

2. Dirivs fotbollspelarna frimst av inre eller yttre motivation (identifierad reglering
och extern reglering)

- Finns det skillnader mellan mén och kvinnor?

Metod

Urval

Da studien baserar sig pd en jamforelse mellan mén och kvinnor har vi valt att gora ett
kvoturval som éar ett icke-sannolikhetsurval. Enligt Christensen, Engdahl, Grdds och
Haglund (2010) innebir ett icke-sannolikhetsurval att forskaren viljer ut respondenter

utifran vilka som &r tillgédngliga. Sdledes har inte alla individer i populationen lika stor
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chans att komma med i urvalet eftersom de inte viljs ut slumpmaéssigt (Christensen et
al., 2010). Ett kvoturval &r en form av urval dér forskaren i forvidg bestammer ett antal
kategorier (kvoter) och hur manga respondenter som ska finnas i varje kategori. Néar
forskaren sedan har fyllt respondentantalet inom varje kvot sa kan resultatet analyseras

(Bryman & Bell, 2011).

Vi valde att géra den hér typen av urval eftersom vi ville ha en jamn fordelning av
konen i studien. For att ytterligare gora undersdkningsforutsittningarna jidmna och
grupperna mer homogena valde vi undersdkningsdeltagare som spelar pd samma niva i
seriesystemet. Bryman och Bell (2011) menar att d& mélpopulationen dr mer homogen
ar det storre sannolikhet att de svar som samlas in genom studien dr representativa for
mélpopulationen. Undersokningen omfattar totalt 80 respondenter varav hilften ar mén
och hélften kvinnor. Respondenterna kommer frén sex fotbollslag (tre damlag och tre
herrlag) 1 division 1 frén fyra olika stdder i Mellansverige. For att komma i1 kontakt med
respondenterna sokte vi upp lagansvariga via e-mail och frigade om de var intresserade

av att delta. Vid intresse skickades en liank till den webbenkit som vi utformat.

Det externa bortfallet var de som hade mojlighet att svara pa enkdten men som valde att
inte gora det. Eftersom en ldnk till webbenkiten har skickats ut blir det svart att uttala

sig om det exakta antalet externa bortfall.

Design och miitmetod

I studien ville vi f& en 6verblicksbild av undersdokningsomradet, darfor valde vi att géra
en tvérsnittsstudie. En tvérsnittsstudie dr enligt (Christensen et al., 2010) en bred och
ytlig undersdkning som ger forskaren en Overblicksbild dver hur populationen ser ut

genom att en grupp individer studeras vid en viss tidpunkt.

For att genomfora tvérsnittsstudien anvidndes webbenkiter. Enkdten skapades via
webbenkater.com och genom denna sida skapades en direktlank till undersdkningen.
Denna skickades sedan ut till lagansvariga som i sin tur kunde sprida den till spelarna.
Enkéten &r uppdelad i tre delar, den forsta bestar av ett antal bakgrundsfragor, den andra
och tredje delen bestar av tidigare utvecklade verktyg for att méita motivation,

Perception of Success Questionnaire, som skapats av Glyn C. Roberts, Darren C.
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Treasure & Gloria Balague (1998) och Situational Motivation Scale, som skapats av
Frédéric Guay, Robert J. Vallerand, Céline Blanchard (2000). Dessa formulér har sedan

oversatts av oss till svenska for att kunna tillimpas i denna undersokning.

Material och mdtinstrument

Perception of Success Questionnaire (POSQ) (Roberts et al., 1998) ar ett matinstrument
kopplat till AGT som undersoker vad framgang betyder for respondenten. Detta
frageformuldr &r speciellt framtaget for att anvdndas i sportsammanhang och anvénds
for att mita graden av uppgifts- respektive prestationsorientering hos idrottare. POSQ
bestar av 12 péstaenden som alla borjar med frasen “Nir jag idrottar kidnner jag mig mest
framgangsrik nér:”. Varje péstdende har fem svarsalternativ som graderas frdn 1-5 dér 1 stér for
“stimmer inte” och 5 stir for “stimmer helt”. Maitinstrumentet har tva subskalor som visar
huruvida respondenten dr mest uppgifts- eller prestationsorienterad. Hogt véirde pa fréga 1, 2, 3,
6, 10 och 11 indikerar att respondenten dr prestationsorienterad medan hogt virde pa friga 4, 5,
7, 8, 9 och 12 indikerar ett mer uppgiftsorienterat tankesitt (Roberts et al., 1998). Roberts et
al., (1998) har testat och bedomt reliabiliteten och validiteten for matinstrumentet som
god. Aven Gershon Tenenbaum, Robert C. Eklund och Akihito Kamata (2012) hivdar
att tester visar hog validitet och reliabilitet samt att matinstrumentet har anvénts i en rad

tidigare studier.

For att undersdka varfor respondenten dr aktiv inom fotboll har vi anvint oss av
Situational Motivation Scale (SIMS) (Guay et al., 2000). Detta dr ett multidimensionellt
métinstrument som forskare anvédnder for att médta inre motivation, yttre motivation och
amotivation hos individer. Skalan delar in den yttre motivationen i identifierad reglering
och extern reglering som inom SDT ér olika typer av yttre motivation. SIMS innehaller
16 olika péstdenden som alla borjar med frasen ” Jag haller pd med fotboll for att:”.
Varje pastdende dr graderat fran 1-7, dir 1 stir for “stdmmer inte” och 7 stér for
“stammer helt”. Utifrdn dessa svar kan forskaren analysera data och sedan anvinda de
fyra subskalorna for att bestimma vilken motivationstyp respondenten frimst drivs av.
Inre motivation behandlas i fraga 1, 5, 9 och 13, identifierad reglering behandlas av
fraga 2, 6, 10 och 14, extern reglering behandlas av friga 3, 7, 11 och 15, amotivation
behandlas av friga 4, 8, 12 och 16. Hogt virde pa frdgor inom samma grupp indikerar
vilken typ av motivation respondenten frimst drivs av (Guay et al., 2000). Detta
métinstrument har visar god validitet samt reliabilitet och har anvédnds i en rad tidigare
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forskningsstudier. Dels har Guay et al., (2000) testat validiteten och reliabiliteten for
métinstrumentet och dven Tenenbaum et al., (2012) havdar att flera tester visar pa hog

kvalitet.

Pilotmiitning

Vid anvédndning av redan utvecklade och provade verktyg dr en pilotmédtning inte lika
nodvindig da verktygen redan validerats och reliabiliteten har bedomts av andra
forskare. Vid dversittning av redan etablerade verktyg kan det &ndé vara fordelaktigt att
anvinda en pilotstudie for att upptidcka eventuella fel 1 Overséttningen och kring
fragornas formulering (Bryman & Bell, 2011). Eftersom vi har dversatt var enkét fran
engelska till svenska valde vi dndé att genomfora en pilotmédtning. Detta gjorde vi for att
testa huruvida fradgorna var relevanta och ldtta for respondenterna att forsta. I
pilotmétningen bad vi 20 personer att genomfora vér tinkta enkit for att kunna testa den
innan sjdlva studien. Av dessa 20 personer var tio méin och tio kvinnor som alla dr
aktiva fotbollsspelare for att vi ville att pilotstudiesituationen skulle vara sd lik den
verkliga undersokningssituationen som mojligt. Ingen av respondenterna upplevde att

frdgorna var oklara eller otydliga.

Databearbetning

Da studien grundar sig i en jimforelse mellan min och kvinnor s ser vi att kon ar den
variabel som vi kommer att utgd frdn vid var planerade dataanalys. Variabeln “’kon”
kommer att delas upp i ”mén” och “kvinnor” for att vi ska kunna gora jamforelser
mellan dessa ndr vi analyserar resultatet av de andra variablerna. De &vriga
bakgrundsvariablerna ar som aktiv, antal ar i nuvarande lag samt erséttning kommer att
redovisas i resultatet men inte analyseras ndarmare. Dessa variabler kommer framst att

anvindas for att se hur fordelningen ser ut mellan respondenterna i dessa kategorier.

Vid databearbetningen utgick vi sedan fran de olika subskalor som de bada
métinstrumenten innefattar och genom dessa kunde svaren sammanfattas genom att
rdkna ut medelvérdet inom varje subkategori. For POSQ-enkédten rdknades summan ut
for prestations- respektive uppgiftsorientering for varje person, dérefter skapades en ny

variabel som anger differensen mellan resultaten for de bdda subkategorierna (virdet for
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prestationsorientering — virdet for uppgiftsorientering). Pa sa sétt kunde det identifieras
huruvida respondenten tenderar att vara antingen uppgifts- eller prestationsorienterad.
Ett negativt virde innebér att respondenten ar uppgiftsorienterad och ett positivt virde
innebdr att respondenten &r prestationsorienterad. Har respondentet lika hdga poidng pa
bada subskalorna blev virdet noll, vilket innebér att personen inte kan kategoriseras
som varken prestations- eller uppgiftsorienterad. Genom att identifiera hur manga
procent av det totala antalet respondenter, oavsett kon, som tillhor vardera subkategori
kan vi uttala oss om hur de framst ar orienterade. For att sedan kunna identifiera

konsskillnader genomfordes ett Chi2-test.

For SIMS-enkiten anvindes samma tillvigagangssitt, dd summan for inre motivation,
identifierad reglering och extern reglering for varje person ridknades ut. Eftersom det
inte dr relevant utifran forskningsfragan att undersdka amotivation sé har resultaten for
dessa friagor uteslutits i dataanalysen. De tre kvarvarande subkategorierna har delats upp
utifran inre motivation och yttre motivation (identifierad reglering och extern reglering)
och stdllts mot varandra. D& tva av subkategorierna hor till den yttre motivationen
kommer inre motivation att stillas mot bada dessa var for sig. De tva yttre
subkategorierna kommer inte att stdllas mot varandra da det inte &dr relevant gentemot

forskningsfragorna.

P& samma sitt som for POSQ skapades nya variabler som angav differensen mellan
undersokta kategorier, den ena variabeln visar vérdet for differensen mellan inre
motivation och identifierad reglering (differens 1) och den andra variabeln visar virdet
for differensen mellan inre motivation och extern reglering (differens 2). Genom dessa
nya variabler gir det att identifiera vilken av subkategorierna som respondenterna
tenderar att tillhora. Ett negativt varde pé differens 1 innebér att respondenten ar driven
av identifierad reglering (yttre motivation) och ett positivt vdrde innebér att
respondenten dr driven av inre motivation. Har respondenten lika hoga poéng pé bada
subskalorna blev virdet noll, vilket innebidr att personen inte kan kategoriseras som
driven av varken inre motivation eller identifierad reglering. Genom att identifiera hur
ménga procent av det totala antalet respondenter, oavsett kon, som tillhoér vardera

subkategori kan vi uttala oss om hur de framst &r orienterade.

Samma procedur genomfordes péd differens 2 dir ett negativt védrde indikerar att

respondenten framst dr driven av extern reglering (yttre motivation) och ett positivt
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vérde att respondenten &r driven av inre motivation. For de respondenter vars differens

ar noll géller samma kriterier som ovan.

Ett Chi2-test utfordes for att testa om det fanns eventuella konsskillnader och gick till
viga pd samma sitt som for POSQ med undantaget att tvd test genomfordes dar inre
motivation stills emot vardera subkategori for yttre motivation (identifierad reglering

och extern reglering).

All databearbetning genomfordes i IBM SPSS Statistics 20. For att avgora om resultatet
ar signifikant eller inte krdvs en signifikansniva. Vid analysen sattes gransen vid 5% (p

<0,05).

Etik

Det finns vissa etiska krav som forskare bor ta hdnsyn till vid genomforandet av en
studie. Informationskravet innebdr att forskaren ska informera de personer som dr
berérda av studien om dess syfte. Samtyckeskravet innebér att deltagarna i1 studien
sjilva har rétt att bestimma om de vill medverka eller inte. Konfidentialitetskravet
innebdr att uppgifter om alla deltagare i en undersokning ska hallas hemliga och
forvaras pa ett sddant sétt att obehoriga inte kan ta del av dem. Nyttjandekravet innebdr
att de uppgifter om enskilda personer som samlas in i samband med undersokningen

endast far anvédndas for forskningsindamal (Vetenskapsradet, 2005).

I denna studie har hinsyn tagits till dessa krav genom att alla deltagare har informerats
om syftet med studien samt att deltagandet ar frivilligt, pd s sétt tillgodoses bade
informationskravet och samtyckeskravet. Eftersom enkdtundersokningen genomfordes
via webben kan inga utomstaende ta del av resultaten eftersom det kravs 16senord for att
kunna se resultatet. Vi kan inte heller koppla svaren till en viss person utan varje
deltagare far en deltagarkod och dr dérfor helt anonyma. P4 sé sitt har vi dven tagit
hénsyn till konfidentialitetskravet. Nyttjandekravet tillgodoses genom att vi bara

anvinder svaren som ldmnas i forskningssyfte.
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Resultat

Bakgrundsstatistik

Tabell 1. Bakgrundsstatistik fordelat pa kon

Kon Lagsta virde Hogsta virde Medelvarde
Alder 17 31 22,83
Man Ar som aktiv 10 24 16,725
Arilaget 0 20 4,676
Alder 16 29 20,47
Kvinna Ar som aktiv 6 21 13,550
Arilaget 0 18 3,925

Resultatet for bakgrundsfrigorna redovisas i Tabell 4.1 ovan. Aldersspannet var for de
bada grupperna jamnt dé aldern for ménnen stréckte sig mellan 17 och 31. Motsvarande
spann for kvinnor strickte sig mellan 16-29. Antal ar som aktiv fotbollsspelare var i
snitt ndgot hogre for mén medan ar som aktiv i det nuvarande laget ser tdimligen jidmnt
ut. Resultaten for ersittning visade att 85 % av minnen och 27,5 % av kvinnorna fick

erséttning for sitt fotbollsutovande.

Perception of Success Questionnaire (POSQ)

Efter gjord analys identifierades att 76 % av det totala antalet respondenter var
uppgiftsorienterade medan 15 % var prestationsorienterade. 9 % visade lika hoga virden
pa bédda orienteringarna. Totalt sett dr respondenterna, oavsett kon, 1 huvudsak
uppgiftsorienterade. For att kunna identifiera skillnader mellan méin och kvinnor har

svarsresultaten for dessa bada grupper presenterats nedan.
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Tabell 2. Frekvenstabell for POSQ fordelat pa kon

127

Kon
Min Kvinnor Totalt
Uppgiftsorienterad 24 37 61
Varken eller 5 2 7
Prestationsorienterad 11 1 12
Totalt 40 40 80

Chi2-testet som genomfordes visade att en relativt storre andel kvinnor var

uppgiftsorienterade i forhallande till min och att en relativt storre andel mén var

prestationsorienterade jamfort med kvinnor. Skillnaden var signifikant di testets

signifikansvérde var 0,002.

Situational Motivation Scale (SIMS)

Efter att ha gjort en analys av skillnaden mellan inre motivation och identifierad

reglering visade resultatet att 50 % av den totala respondentgruppen var motiverade av

identifierad reglering, 24 % av inre motivation och 26 % som visade lika hoga vérden

pa bada motivationstyperna.

Tabell 3. Frekvenstabell for identifierad reglering och inre motivation fordelat pa kon

Kon
Min Kvinnor Totalt
Identifierad reglering 23 17 40
Varken eller 8 13 21
Inre motivation 9 10 19
Totalt 40 40 80
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Det Chi2-test som genomfordes for att testa mojliga konsskillnader visade att det inte
fanns nagra signifikanta skillnader mellan mén och kvinnor da signifikansvardet for

testet var 0,342.

Resultaten for skillnader mellan inre motivation och extern reglering visar att 1 % av
respondenterna var drivna av extern reglering, 96 % var frimst drivna av inre
motivation och 3 % visade lika hoga virde pa bada motivationstyperna. Svarsresultatens

fordelning for mén och kvinnor presenteras i tabellen nedan.

Tabell 4. Frekvenstabell for extern reglering och Inre motivation fordelat pd kon

Kon
Min Kvinnor Totalt
Extern reglering 1 0 1
Varken eller 2 0 2
Inre motivation 37 40 77
Totalt 40 40 80

Négra skillnader mellan mén och kvinnor kunde inte heller identifieras vid Chi2-testet

for extern reglering och inre motivation, dé testets signifikansvérde var 0,210.

Diskussion

Resultatdiskussion

Syftet med studien var att ta reda pd om det fanns skillnader i motivationstyper hos
fotbollsspelare i division 1. Vi anvinde foljande fragestédllningar som utgédngspunkt: (1)
Ar spelarna frimst uppgifts- eller prestationsorienterade? (2) Drivs fotbollsspelarna
framst av inre eller yttre motivation (identifierad reglering och extern reglering)? Dar

bada fragorna foljs av f6ljdfrdgan: Finns det skillnader mellan mén och kvinnor?

128




129

Resultatet 1 denna studie visade att respondenterna totalt sett var framst
uppgiftsorienterade men att det ocksa gar att identifiera skillnader mellan mén och
kvinnor, da en relativt storre andel av kvinnorna var uppgiftsorienterade och en relativt
storre andel av minnen var prestationsorienterade. Som tidigare ndmnts finns ingen
enhetlig syn inom den tidigare forskningen pa huruvida mén och kvinnor skiljer sig &t
géllande prestations- eller uppgiftorientering. Ddrmed har denna studies resultat visat pa

bade likheter och olikheter med tidigare gjord forskning inom detta omrade.

Etnier et al. (2004) kunde inte identifiera nagra skillnader géllande varken uppgifts-
eller prestationsorientering hos kvinnor och mén. Resultatet som Etnier et al. (2004)
identifierade skiljer sig fran det resultat som denna studie har genererat dd vi fann en
signifikant skillnad for bdda orienteringarna. Att resultatet skiljer sig at skulle kunna
bero pa att de bdda studierna grundar sig i olika undersokningsforutsattningar. Colley et
al. (2005) och Chin et al. (2012) menar att det finns skillnader mellan min och kvinnor
inom prestationsorientering, och att dessa skillnader framst bestdr i att mén dr mer
prestationsorienterade &dn kvinnor. Dessa studiers resultat gar i linje med resultatet for

denna studie.

Att en relativt storre andel médn var prestationsorienterade jamfort med kvinnor skulle
kunna bero pd att det allmént sett d&r mer pengar och olika former av erséttning
(exempelvis 1 form av material, hjélp till jobb och bostad) kopplat till herrfotbollen.
Detta kunde identifieras i studien d& en av bakgrundsfragorna behandlade erséttning.
Resultatet visar att minnen i storre utstrickning fick erséttning for sitt fotbollsutovande
dn kvinnorna. Detta skulle kunna vara en anledning till att de ocksd &r mer
prestationsorienterade &n kvinnorna dd prestationen blir viktigare pa grund av
ersattningen. Dock kan vi inte utifrdn detta fOrklara varfor det totala antalet

respondenter i storre utstrickning var mer uppgiftsorienterade dn prestationsorienterade.

I jimforelse av resultaten for inre motivation och identifierad reglering (yttre
motivation) var respondenterna i hogre grad motiverade av identifierad reglering.
Déaremot visar en jimforelse av inre motivation och extern reglering (som ocksa ir en
form av yttre motivation) att de flesta respondenterna framst drivs av inre motivation.
Utifran dessa jamforelser kan vi uttala oss om vilken motivationstyp som
respondenterna frimst drivs av. Da identifierad reglering har stdrre procentuell

svarsfrekvens @n inre motivation och di inre motivation har procentuellt hogre
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svarsfrekvens dn extern reglering s& kan vi se att respondenterna framst drivs av
identifierad reglering. Identifierad reglering &r en typ av yttre motivation och med andra
ord visade resultaten att respondenterna i huvudsak drivs av yttre motivation. Resultaten

visade vidare att det inte fanns négra skillnader mellan kdnen gillande SIMS.

De studier som har behandlats i denna undersdkning visar att det finns skillnader i
motivationstyp bland mén och kvinnor och dérfor skiljer sig resultatet i denna studie till
stor del fran tidigare forskning. Etnier et al., (2004) och Fortier et al., (1995) menar att
kvinnor 1 storre utstrickning &r mer inre motiverade 4n min. Wilson et al., (2004) menar
ddremot att kvinnor ar mer yttre motiverade &n mén och Chin et al., (2012) menar att
mén Overlag har hogre virden pé de bada motivationstyperna. Den tidigare forskningen
har delade meningar om fragan, vilket gor att det blir svart att finna en enighet med

denna studies resultat.

Da den aktuella studien visade att en storre andel médn féar ersittning for sitt
fotbollsdeltagande &n kvinnor, kan det tinkas att detta paverkade respondenterna och att
resultaten skulle visa pa en skillnad dér en storre andel av ménnen ar relativt mer yttre
motiverade dn kvinnorna. Hallberg (2010) menar att yttre motivation ar néra kopplat till
yttre faktorer som exempelvis ersdttning men da resultatet visar att det inte var nigra

skillnader mellan konen i denna fraga sé verkar ersdttning i detta fall inte paverka.

Metoddiskussion

Urvalsgruppen bestod av 80 personer, vilket kan tyckas vara litet for en kvantitativ
analys. Detta gor det svdrare att generalisera resultatet till en stérre grupp, men
samtidigt var denna urvalsstorlek nddvéndig da den var anpassad efter studiesituationen.
En annan faktor som kan paverkat generaliserbarheten var att respondenterna i den
aktuella studien endast representerade tre herrlag och tre damlag. Detta gor att studien
blev smal och resultatet inte generaliserbart till den stora populationen som bestar av
alla lag i1 division 1. Vi kan dérfor konstatera att vi misslyckades med att gora en
generaliserbar studie, men har fortfarande kunnat ge en dverblicksbild av studieomrédet.
For att oka generaliserbarheten skulle ett alternativ kunnat vara att oka antalet

deltagande lag i studien.

Valet att anvinda webbenkét som undersokningsmetod gjorde att vi kunde na ut till fler

potentiella respondenter pé ett snabbt och kostnadseffektivt sitt. Ett alternativ till detta
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var att gora enkéter i pappersformat och éka ut till lagens traningar s att spelarna skulle
f4 mojlighet att fylla i sina svar. I efterhand ser vi att webbenkéter pa ett sétt var ett
daligt alternativ att vélja da det dels tog lang tid att fa in det antal svar vi ville ha samt
att antalet respondenter blev nagot ldgre &n fOrvintat. Genom att det var just en
webbenkdét tror vi att manga undvek att genomfora den, jamfort med om vi hade bett
dem gora det med oss pa plats i samband med en trdning. Att anvénda sig av webbenkét
ar didremot en fordel da vi inte hade haft mojlighet att na ut till ménga av de lag som
faktiskt deltog i studien pa annat sétt dn just via webbenkéter. Hade vi istéllet valt att
genomfora enkétundersdkningen i pappersformat si skulle vi dndé totalt fatt in férre
svar dd vi inte hade haft mojlighet att &ka ut till de lag som inte dr fran ndgon stad i

nérheten.

Enligt Christensen et al. (2010) ar det en fordel att anvdnda enkéter for att na ut till
manga respondenter utan att kostnaderna blir allt for stora. Andra fordelar kan vara att
respondenten har mojlighet att svara ndr han/hon har tid samt att respondenten ar helt
anonym. Ndagra nackdelar med enkéter &r att forskaren inte far mdjlighet att stélla
eventuella foljdfragor och att det finns liten mdjlighet att forklara oklarheter. Det finns
dven risk att svarsfrekvensen blir lag eftersom det ar mojligt att respondenterna struntar
1 att svara eller glommer bort (Christensen et al., 2010). Genom att vi anvidnde oss av
webbenkéter kunde vi spara tid och sidnka kostnaderna ytterligare genom att vi varken
behovde skriva ut enkéterna i pappersformat eller dka ut till respondenterna personligen.
Webbenkiter gjorde det dven mojligt for oss att bredda antalet mojliga deltagarlag

eftersom vi inte blev begriansade av att vélja lag 1 ndrheten.

Reliabilitet handlar i stor utstrickning om upprepbarhet och mitmetodens férmaga att
std emot slumpmaéssiga fel. Om en studie har hog reliabilitet dr det mgjlig att
aterupprepa studien och fa samma resultat som fOrsta gangen studien gjordes, detta
forutsatt att inga storre fordndringar har skett (Hassmén & Hassmén, 2008). I var studie
anvéindes en enkdt som var baserad pd vélbeprovade frageformuldr som i tidigare tester
har visat pa hog reliabilitet, darfor kommer det underlétta for andra att eventuellt kunna
upprepa studien och fi liknande resultat. Vart urval ar ett icke-sannolikhetsurval vilket
minskar reliabiliteten ndgot da vi inte anvint oss av ndgot systematiskt sitt for att vilja

ut respondenterna. Vi har ddaremot forsokt att beskriva s tydligt som mojligt hur vi har
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gatt tillvdga for att oka reliabiliteten och ddrmed mojligheten for andra att upprepa

studien.

Da vi ville se om respondenterna frimst var uppgifts- eller prestationsorienterade samt
om de framst var drivna av inre eller yttre motivation valde vi att i analysen stélla de
undersokta alternativen mot varandra for att f4 ut en differens och pa sa sétt kunna uttala
oss om vilket av alternativen som den hdgsta procentuella andelen av respondenterna
tenderade att tillhora. Vi ser i efterhand att det kan vara problematiskt att stilla
alternativ mot varandra da det enligt Weinberg & Gould, (2007) samt Roberts och
Kristiansen (2012) dr mojligt att respondenterna har angivit ett hogt eller 14gt viarde pa
bada alternativen. Genom att stdlla alternativ mot varandra kan vi fi fram vilket
alternativ som respondenten fradmst drivs av men kan dven forbise om respondenten

skulle vara orienterad eller driven av tvé alternativ samtidigt.

Slutsatser och framtida forskning

Slutsatsen dr att respondenterna dverlag framst dr uppgiftsorienterade, vilket innebér att
de fokuserar pé att forbéttra sin egen teknik och sina fardigheter for att sjdlva bli bittre
snarare dn att fokusera pa att prestera béttre dn sina motstdndare. Vid jimforelse av mén
och kvinnor visar resultaten att en relativt storre andel av médnnen &dr
prestationsorienterade medan en relativt storre andel av  kvinnorna &r
uppgiftsorienterade. Gillande motivationstyp dr respondenterna frimst drivna av yttre
motivation genom identifierad reglering. Detta innebér att de frdmst motiveras av yttre
faktorer snarare én inre. Vid jamforelse mellan konen finns det inga skillnader mellan

mén och kvinnor.

For framtida forskning vore det intressant att genomfora samma typ av studie pa spelare
som spelar i lag pa en hogre divisionsniva, alternativt att gora en jamforelse mellan
spelare pd olika nivéer for att se om det genererar resultat som visar pé skillnader som
denna studie inte lyckats identifiera. Etnier et al. (2004) menar att miljon som spelarna
befinner sig 1 kan pdverka motivationen. Att forsoka specificera vilka faktorer som
paverkar spelarnas motivation dr darfor ytterligare ett forslag pa inriktning som vi under
studiens ging har intresserat oss for. En annan inriktning som skulle vara intressant vore
att studera motivationsskillnader utifrdn ett kvalitativt perspektiv for att kunna gd

djupare in pa respondenternas kinslor och tankar om dmnet. Aven att folja ett antal
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respondenter for att kunna se eventuella motivationsforandringar 6ver tid kan vara en

inriktning att bygga vidare pa.
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MINDFULNESS OCH IDROTTSPSYKOLOGI - EN FRUKTBAR
KOMBINATION?
Mattias Johansson & Aleksandr Titkov

Orebro universitet & Lunds universitet

De senaste dren har mindfulnessbaserade perspektiv och interventioner blivit mer
populdra, s ocksd inom idrottspsykologin. Vad &r mindfulness? Hur har mindfulness
anvints inom hélsoinriktad och prestationsinriktad idrottspsykologi, och vad finns det
for stod for dess effektivitet? Detta dr frdgor som vi forsoker besvara i denna artikel. Vi
ser det som att idrottspsykologin har mycket att vinna péd att ta in perspektiv och
tekniker baserade i mindfulness. Den genomgéngna forskningen visar pé att motioniren
och idrottaren kan, genom att bli mer medveten om sina tankar, kinslor och beteenden
gora mer kloka val i livet och dirmed stirkas i sin strdvan till ett mer aktivt och
framgangsrikt idrottsliv.

”Sedan ndagra mdnader tillbaka har Kalle bérjat motionera regelbundet flera gdanger i
veckan. Den senaste tiden har han dock stott pa nagra utmaningar. Han har haft mycket
att gora pd jobbet och fatt arbeta over. Detta har gjort att han har missat ndgra
trdiningspass. Han har ingen ork att ta sig till gymmet. Tankar kommer och stér och
sdager, “Titta pa TV istdllet”, ”Ga ut med kompisarna”, och ”Du kommer inte att klara

att gd ned i vikt den hdr gangen heller!”

Och

“Lisa forbereder sig for sista uttagningen till mdsterskapet. Hela vdaren har trdiningen
gdtt bra men den sista mdanaden sa har problemen hopat sig. Hon har haft svdrt att fa
tillvaron med studier att fungera med sin satsning och till raga pd allt sd har hon haft
problem med smaskador. I samband med skadorna sa har negativa tankar smugit sig

P21

pd. “Jag kommer inte att bli frisk”,” jag kommer inte att lyckas”.” Jag ger upp”.” Det

’

dr typiskt mig, jag klarar aldrig av ndgonting, jag dr virdelos.’

Inom det idrottspsykologiska omrédet dr denna problematik vanlig och olika strategier
anvinds fOr att hantera dessa fragor. Till exempel anvdnds mental tréning

(psychological skills training) med tekniker som positivt tdnkande, self-talk,

135



136

avslappning, visualisering och maélséttning (Weinberg & Gould, 2007). Mental trining
och ocksa kognitiv beteendeterapi bygger pa perspektivet att problem skapas pa grund
av att vi tanker pa ett felaktigt sitt; att vi med viljans kraft kan dndra pa vart tinkande
och vart tankeinnehall for att leva ett mer funktionellt och lyckligt liv och prestera bra
(Baer, 2003). Gardner och Moore (2006) stiller sig kritiska till anvindandet av mental
trdning och menar att evidensen for dess effektivitet dr bristfallig. Mindfulness, som har
fatt okat intresse de senaste dren bygger pd ett annorlunda perspektiv. Istdllet for att
forsoka dndra tankeinnehdllet foreslds det inom mindfulness att istédllet bara iaktta
tankarna utan att gora nagot med dem. Fragan &r ifall detta perspektiv kan vara ndgot for
idrottspsykologin? Kan mindfulness vara ett perspektiv med vilket ménniskor kan
stairka sin motivation till ett fysiskt aktivt liv, som i det forsta exemplet , och kan
mindfulness stérka en elitidrottares anstrdngningar att nd topprestationer, som i det
andra exemplet ? Hur kan idrottspsykologin gagnas av ett mindfulnessperspektiv?

Dessa fragor kommer vi att fordjupa oss i denna artikel.

Mindfuolness — grundliggande begrepp

Mindfulness &r egentligen inte en ny fOreteelse. Begreppet dr hidmtat ur den
buddhistiska traditionen och har en historia pd 2500 ar (Kabat-Zinn, 1990). De flesta
meditationstekniker kan delas in tva huvudgrupper (dven om manga tekniker blandar
fran bada grupper): de med fokus pa koncentration och de med fokus pd mindfulness
(Goleman, 1988). Koncentrationsbaserad meditation innebar att utovaren striavar efter
ett smalt uppmirksamhetsfokus, som t ex pa andningen eller ett mantra (ett ord som
upprepas). I mindfulnesstraning fokuserar istéllet utdvaren pa att vara dppen for alla
inre och yttre sensationer, inklusive tankar och kénslor, i medvetandet och enbart

observera utan att géra ndgot med innehallet.

Jon Kabat-Zinn (1990), insdg potentialen for mindfulness utanfér den traditionella
buddhistiska traditionen. Han startade progam for mindfulness inom den amerikanska
sjukvarden pé 80-talet, men skalade av en del av de religiosa delarna av traditionen, for
att béttre passa folk i vist. Sedan dess har mindfulnes i olika former spridit sig. Den
ursprungliga formen, Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) anvénds pa ett stort
antal sjukhus virlden &ver, bade av patienter och sjukvardspersonal. Aven andra former

av mindfulnessterapier forekommer. Mindfulness Based Cognitive Therapy (Segal,
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Williams, & Teasdale, 1995; anvinds av deprimerade patienter for att hantera och
forhindra aterkommande depressioner), Dialektisk beteendeterapi (Linehan, 1993), for
bl a borderlinepatienter och i Acceptance and Commitment Therapy (Hayes, Strosahl &
Wilson, 2005) trdnas patienter i att acceptera allt som hénder och samtidigt striva efter

att leva i samklang med sina djupaste varderingar.

Vad édr dd mindfulness, eller medveten ndrvaro som det oversatts till pa svenska? Den
vanligaste definitionen lyder “att uppmarksamma pé ett speciellt sitt, medvetet, i nuet
utan att virdera” (Kabat Zinn, 1994). Mindfulness utdvas bade formellt, som i sittande
meditation, men ocksa informellt som ett forhéllningssdtt i det vardagliga livet. I
mindfulness trédnar utdvaren sig i ett speciellt forhdllningssétt som kan sammanfattas

med foljande begrepp (Kabat-Zinn, 1990):

* Icke-domande/virderande — att slippa det stindiga vérderandet och
kategoriserandet som vi ldgger pa allt vi upplever (tycker om, bryr mig inte och
tycker inte om) och striva efter att enbart observera,

* Talamod — att tilldta att saker och ting far utvecklas i sin egen takt och det inte
gér att forceras fram

* Nybdérjarens sinne — att se saker och ting som om det var allra forsta gdngen vi
sdg dem

* Tillit — att utveckla en grundléggande tillit till det vi upplever just nu. Att lita pa
vér egen intuition och det som jag upplever som det rétta.

* Icke- stravande — 1 det mesta vi gor strédvar vi mot ndgot slags mal med det vi
gor. I mindfulness forsoker utovaren sldppa denna strdvan och istéllet uppleva
det som hdnder nu utan att det ska leda till ndgot i framtiden. Malet &r att bara
vara sig sjélv hir och nu.

* Acceptans — Att se saker och ting som de dr just nu. Ifall vi har huvudvérk —
kdnn huvudvirken. Forsok inte litsas att huvudvérken inte dr dir. Acceptans
betyder inte att ge upp och bli passiv, utan om att uppleva saker som de &r utan
att forsoka dndra dem.

* Sldppa taget - Vi har en tendens att halla fast vid vissa tankar och upplevelser
for att de ar behagliga. Andra upplevelser som vi upplever som negativa vill vi

bli av med eller skydda oss fran. I mindfulness forsoker utdvaren slippa dessa
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tendenser och istillet observera alla tankar och kinslor med samma intresse. De

far komma och de far forsvinna utan att vi gor ndgot med dem.

Tillimpningar av mindfulness

De ovanstdende beskrivningarna av mindfulness kan verka frimmande och dr
antagligen inte det forhéllningssatt vi vanligtvis anvénder oss av i relation till oss sjdlva
och vara liv. Mindfulness &r ett perspektiv som kriver regelbunden Ovning. Vi
ménniskor har svart att bara observera verkligheten som den &r och ofta har vi en
tendens att “resa i tiden”; vi planerar/fantiserar om framtiden och aterupplever gamla
minnen hellre @n att vara hir och nu. Vi gor detta for att reglera (skydda, hantera och
framja) sjélvet/egot i strivan efter framtida mal. Detta har ménga fordelar men ocksd
nackdelar. Vi lever trots allt bara i nuet och genom att forsvinna bort i tanken gér vi
miste om upplevelsen av att leva hér och nu (Sheldon & Vansteenskiste, 2005). Séllan
har vi mojlighet att uppleva verkligheten som den &r, utan vi ldgger pa (ofta
automatiskt) koncept, etiketter, idéer, och bedomningar. Vi virderar allt vi upplever
som “bra”, ’daligt” eller “neutralt”. Dessa bedomningar vi gor &dr oftast betingade av
tidigare liknande erfarenheter. Mindfulness &r alltsd ett forkonceptuellt/forkognitivt
forhéllningssitt (Brown, Ryan, & Cresswell, 2007). Utovaren forsoker se saker och ting
som de dr utan att forskona, filtrera eller pa andra sitt &dndra det som upplevs.
Antagligen ar det endast mdnniskan som har formagan att reflektera over sitt eget sjalv
och vi kinner alla igen det stéindiga bruset av reflektioner, kommentarer och tankar i
véra egna huvuden, som hos Kalle och Lisa, i exemplen i borjan av artikeln. Utan vart
vil utvecklade ego skulle vi inte kunna planera, gora val, utvirdera, introspektera, utéva
sjdlvkontroll och se saker och ting utifrdn olika perspektiv. Men samtidigt leder detta
ocksa till oro, egoism, lidande, daliga beslut, och att vi manga ganger har 1dg medkénsla
med oss sjdlva (Leary, 2004). Sjélvreglering av kinslor, tankar och beteenden anses
som en mycket grundliggande forméga for att leva ett funktionellt och hilsosamt liv
(Baumeister & Heatherton, 1996; Hagger, 2010). Men sjdlvreglering kriaver energi och
dirfor &r manga beteenden automatiska. Aven om det ibland kan vara bra att vissa
beteenden dr automatiska och utanfor var kontroll, &r de inte alltid optimala f6r oss och
darfor kravs medvetenhet for att forbise de automatiska beteendena och gora medvetna
val. Mindfulnesstraning kan enligt Brown & Ryan (2003), “framja skapandet av ett

tidsintervall dir individen har mgjlighet att observera ens inre mentala landskap,
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inklusive ens beteendemissiga forutséttningar och val, istéllet for att enbart reagera pa
interpersonella hdndelser” (s.844). Genom ett dagligt trdnande av ett kérleksfullt men
distanserat forhallningssétt till vart innehdll i medvetandet kan vi ldra oss att behalla en
balanserad klarhet vad som &n hénder. Att se att tankar nddvindigtvis inte dr sanningar
utan mer reflektioner eller kommentarer pd verkligheten som ofta &r automatiska och

betingade utifrén tidigare erfarenheter.

Aven om mindfulnessforskningen har kritiserats for en del brister i metodologin pekar
flera reviewartiklar p4 ménga positiva effekter av pd psykisk hilsa och vélmaende
(Baer, 2003; Brown, Ryan, & Cresswell, 2007; Chiesa & Seretti, 2008; Hamilton,
Kitzman, & Guyotte, 2006; Keng, Smoski, & Robins, 2011). Dessa inkluderar:

 Okad klarhet och erfarenhet av vér upplevelse av livet

e Okat vilmdende, psykologisk hilsa och minskade negativa psykiska
symptom som oro, angest och depression.

¢ Okad metakognitiv formaga. Férmaga att observera tankar, kinslor och
andra sensationer pa ett distanserat sétt. Lattare att inte bli uppslukad av
oro, fantasier och minnen som kan gora att vi hamnar i depression.
Mindre paverkad av automatiska beteenden och vi fér storre tillgang till
vara olika beteendemaéssiga resurser

o Okad formaga att reglera vara kénslor. Till exempel kan smértsamma
sensationer, kdnslor och upplevelser hanteras pé ett mer funktionellt sétt
dé vi desentiseras (minskar i styrka), da vi exponerar oss for negativa
kénslor istéllet for att fly frdn dem. Vi far ockséd insikter om hur vi
tanker, reagerar och beter oss. Dessa insikter kan gora att vi har
mojlighet att vilja nya sitt att se pd oss sjdlva, tinka, kénna och reagera.

* Stérkt sjidlvkontroll, sjélvreglering och reglering av var uppmirksamhet

* Mindfulness dr ett forhéllningssitt som kan trdnas med hjdlp av

regelbunden 6vning.

Mindfulness och motions- och hiilsopsykologi
Som vi kan se fran ovanstdende resonemang har mindfulnesstrining ménga positiva

effekter pa individen. Dessa paverkar grundlaggande forutséttningar for att kunna leva
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ett sunt och hdlsosamt lyckligt liv. Det &r grundforutsittningar vare sig man &r en aktiv
motiondr eller en elitidrottare. Vi ska borja med att se hur mindfulness kan vara
fraimjande fOor maénniskor att leva ett fysiskt aktivt liv och sedan fokusera pé
prestationsutveckling. Detta omrade kallas pé engelska for exercise psychology
(motions- och hilsopsykologi) och inbegriper studiet av faktorer som visats ha samband
med fysisk aktivitet, psykologiska begrepp som kan stirka motivation och foljsamhet
till fysisk aktivitet, samt psykologiska effekter av fysisk aktivitet (Biddle & Fuchs,
2009). Fran resonemanget om de positiva effekterna av mindfulness kunde vi se att
medvetna beteenden krdver mer energi och kroppen prioriterar dérfor att utféra manga
aktiviteter automatiskt eller omedvetet. Vi sag ocksé att vi nodvéndigtvis inte tolkar var
inre eller yttre vérld pé ett korrekt sétt utan ofta gor feltolkningar beroende pa hur vara
egon ar konstruerade, pa genvégar i beslutsfattande och tidigare inlirda automatiska
beteenden (som en gang var funktionella men som idag kanske mest begrénsar oss),
som hindrar ett medvetet beslutsfattande. For beteendefordndring, som ndr nagon vill
borja motionera, kridvs medveten reglering av oss sjdlva (Aartz, 2007; Hagger, Wood,
Stiff, & Chatzisarantis, 2009). En av de storsta utmaningarna i att fi ménniskor mer
fysiskt aktiva &r att gé fran intention till beteende (Biddle & Mutrie, 2008). Fréan att vilja
borja  bli  fysiskt aktiv  till att  verkligen wutféra beteendet. Flera
beteendeforandringsteorier som t ex Theory of Planned behavior, ldgger stor vikt vid att
ha en stark intention for att kunna utfora det verkliga beteendet. Men en meta-analys av
Hagger med flera (Hagger et al., 2002) visade att intentioner endast kan forutsdga 30 %
av beteendet. Da mindfulnesstrining visats kunna stirka var sjdlvkontroll skulle
glappet mellan intention och beteende kunna stirkas. Men dn s& lange har dnnu fi
studier undersokt detta (Black, 2010). Men det finns ndgra undantag. Ett ar
Chatzisarantis och Haggers (2011) studie dir kopplingen mellan mindfulness,
sjalvreglering och fysisk aktivitet studerades. De kunde visa pé att de individer som har
en hog mindfulness, s& kunde deras fysiska aktivitets beteende prediceras av deras
intention att vilja borja. S var det inte hos de som hade ldg mindfulness. I ett annat
exempel studerade Ulmer, Stretson och Salmon (2010) motiondrer och hur de kunde
hélla sig regelbundet fysiskt aktiva? De fann att de som var framgéingsrika i sitt
motionerande ocksé visade hoga virden pd mindfulness och acceptans. En regelbunden
motiondr stills infor olika provningar i sitt utdovande. Triningen upplevs ibland som

trakig, de kan bli skadade, konkurrerande prioriteringar kan locka och fysisk aktivitet ar

140



141

inte alltid s& njutbart. Ulmer och medarbetare (2010) spekulerar att med hjilp av
mindfulness kan motionérer ldra sig att balansera vad som upplevs som stressigt och
obehagligt i den regelbundna fysiska aktiviteten i vardagen, med de langsiktiga positiva
effekterna av fysiskt aktivitet. Motionérer blir da inte lika paverkade av, reagerar inte
lika omedvetet och impulsivt utan med mer balanserade tolkningar, och lter sig inte
foras med av negativa tankar, som kan fa negativa konsekvenser for deras fysiskt aktiva

liv. Ddarmed blir risken mindre att de slutar med den fysiska aktiviteten.

Den sjilvbestimmande teorin (Deci & Ryan, 1985; Self-determination theory) dr en
overgripande teori om ménsklig motivation. Kortfattat bestir teorin av olika typer av
motivation; frdn yttre motivation dér individen framst drivs av beldningar och att
undvika bestraffning (det finns flera olika typer av yttre motivation som gar frdn
motivation 1 hog grad kontrollerad av yttre faktorer till motivation som &r mer
sjalvbestimmande), till inre motivation dér individen drivs av intresse, tillfredstéllelse
och av personlig utveckling. Det har visats att den typ av motivation som starkast kan
forutsiga ett fysisk aktivt liv dr inre motivation (Ryan & Deci, 2007). For att frimja
fysisk aktivitet dr det darfor viktigt att fokusera pa att stirka individens inre motivation.
Detta kan goras med hjélp av att stirka de grundliggande psykologiska behoven, som
ocksa dr del av den sjdlvbestimmande teorin. Dessa dr kompetens (upplevelsen att
individen beméstrar aktiviteter och utvecklas), autonomi/frivillighet (att individen sjalv
far bestimma hur, nidr och pa vilket sétt som aktiviteten utfors) och social gemenskap
(att aktiviteten skapar mojlighet for social interaktion) . Genom att stirka de
grundldggande psykologiska behoven stirks den inre motivationen. Det har visats att
mindfulness ar nidra besliktat med autonomt driven motivation/inre motivation; att
drivas av lusten av intresse och personlig utveckling (Brown & Ryan, 2004, och att
grundldggande for att utveckla en sjdlvbestimmande motivation dr att individen ar
ndrvarande/har utvecklat hog mindfulness (Deci & Ryan, 2008). Dirmed kan
mindfulness ses som ett hjdlpmedel for att stirka de psykologiska behoven och stirka
inre motivation till fysisk aktivitet. Genom Okad mindfulness skapas bittre
forutséttningar att gor goda realistiska val som maximera vara mojligheter till ett
sjalvbestimmande liv genom att tillfredsstilla behov 1 den givna situationen (Brown &

Ryan, 2003).
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Forutom att stirka motivationen till fysisk aktivitet kan ocksd mindfulness stirka
upplevelsen av fysisk aktivitet. En effekt av mindfulness &r att vara upplevelser och
erfarenheter kan bli klarare och tydligare. Upplevelsen av en skont och hérligt
trdningspass skulle kunna bli @nnu starkare. Detta skulle i ett cirkelresonemang i
slutindan stdrka motivation till att vilja uppleva den fysiska aktiviteten igen, dd
ménniskor ofta drivs till att upprepa behagliga upplevelser och undvika obehagliga
upplevelser (Emmons & Diener, 1986). I ett antal artiklar har vikten av individuellt
anpassad fysisk aktivitet (typ och intensitet) fokuserats (se till exempel Ekkekakis,
Parfitt, Petruzzello, 2011; Williams, 2008). Ménga traditionella rekommendationer for
fysisk aktivitet har antagits kunna generaliseras for alla individer, vilket kan vara en
orsak till att 50% av de som bdrjar motionera lagger av efter ndgra ménader (Dishman,
2001). Ménniskor reagerar och upplever fysisk aktivitet olika. Till exempel foredrar en
del mer fysisk anstringande aktiviteter medan andra foredrar lugnare aktiviteter. Det
blir darfor viktigt att ta reda pa vilken intensitet och vilken typ av aktivitet som
individen upplever som mest tillfredstdllande. Mindfulness bor kunna stirka denna
formaga att lyssna pé signalerna frdn kroppen och se vilken intensitet och vilken typ av
aktivitet som ger motiondren mest tillfredstéllelse s& att hans/hennes motivation kan

starkas fOr att vilja utdva aktiviteten igen.

Mindfulness och prestationsinriktad idrottspsykologi

Hur kan d4 mindfulness anvéndas inom prestationsinriktad idrottspsykologi?

Vid Gardner och Moores (2004) forsta undersokning av effekterna av ett kvalitativt
mindfulness intervention-program bestod deltagarna av en 22-4rig manlig simmare pa
amatorniva och en 37-arig kvinnlig tyngdlyfterska. Bada deltagarna hade sokt hjdlp av
sportpsykologi pd grund av prestationsbekymmer. Efter att ha slutfért programmet
pavisade bida atleterna reducerade nivder av sport-relaterad angest, oro, undvikande
och sjdlvkritiskt beteende samt 6kad traningsintensitet, njutning, acceptans i forhallande

till negativa tankar och presterade bada méarkbart béttre &n vid tidigare tdvlingar.

Sedan dess har en mingd utredningar bland olika sporter och méilgrupper pdvisat
mindfulness-interventions effektivitet i forhdllande till PST-interventions pd bland
annat: uppmérksamhet, flow, njutning och subjektiva samt objektiva prestationsmaétt

(Gardner, Moore, and Wolanin 2003; Gardner & Moore 2004, 2006, 2007;
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Lutkenhouse, Gardner, & Moore, 2007; Garcia, Villa, Cepeda, Cueto, & Montes, 2004;
Kee & Wang, 2008; Ruiz & Luciano, 2009; Bernier, Thienot, Codron, & Fournier,
2009; Gooding and Gardner, 2009; Schwanhausser 2009; Aherne, Moran, & Lonsdale,
2011).

Aven i prelimindira studier som initialt visade pi ofullstindiga resultat angiende
prestationshojning (De Petrillo, Kaufman, Glass, & Arnkoff, 2009; Kaufman, Glass, &
Arnkoff 2009), demonstrerades markanta forbéttringar i prestationer vid uppfoljning
(Thompson, Kaufman, De Petrillo, Glass, & Arnkoff, 2011) ett ar efter studien

fullbordats hos langdistanslopare och golfare.

Det har alltid pagétt en diskussion angdende andelen mental forméga kontra fysisk
formaga inom sport. Den framgangsrika basebollspelaren Yogi Berras kinda
kommentar lyder “baseboll dr till 90% mentalt, den andra halvan &r fysisk”.
Foresprakare for sportpsykologi anvinder givetvis detta till sin forman men till min
kidnnedom har dér inte pagatt nigra verkliga forsok att kvantifiera sidana dynamiska
atletiska forhallanden, vilket ar forsteligt dd de ar vildigt komplexa. Man har dock
gjort intressanta fynd inom mindfulness som bidrar med lite klarhet till &mnet. Kabat-
Zinn (1994) pratar om att vara “i zonen” genom 4ratal av trdning och erfarenheter som
ger utlopp for “ny kapacitet att lata utforande hanteras bortom teknik, bortom utférande,
bortom tidnkande” (s. 44). Gardner och Moore (2004) utférde en studie (D'Urso,
Petrosso, & Robazza, 2002) som jimforde psykologiskt utférande och fysiskt utforande
mellan atleters bésta och sdmsta prestationer och upptéckte att enbart fysiskt utférande
var trovardigt lankade till skillnader i prestationer. Gooding och Gardners (2009) studie
pa straffkastprocent i basket och relationen mellan personlighetsdragsaktivering,
straffkastsrutiner och mindfulness visade att talang for straffkast, erfarenhet och
mindfulnessnivier forutspadde straffkastsprocent men inte personlighetsdragsaktivering

och konsekvens och / eller lingd pa straffkastsrutinen.

Mindfulnessbaserad coaching och relaterade principer inom elitidrott i icke-akademisk
litteratur bor ocksa inkluderas d& akademisk litteratur har kritiserats for att sakna studier
som dr genomforts i den idrottsliga kontexten (Nesti, 2010). Nagra noterbara exempel

kan hittas inom basket, golf och fotboll. Phil Jackson, legendarisk NBA coach (2006)

143



144

ger en detaljerad bild av hur mindfulnessprinciper kan implementeras framgangsrikt i
Chicago Bulls och Los Angeles Lakers. Han betonar vikten av att tona ned spelarnas
egon, att tro pd nagonting storre dn dem sjdlva och att fokusera pé optimala
coachingtekniker vid kritiska spelsituationer. Likasd Dean Smith och Mike Kzryzewski
framfor vikten av att vara i nuet, att fokusera pa processen istillet for resultatet och
sldppa det som inte gar att kontrollera (Blythe, 2006). Bob Rotella, idrottspsykolog
inom golfen, betonar dven han vikten av att vara i det nuvarande dgonblicket, slippa
taget om tidigare skott, icke-domande acceptans och sdka rytmen i spelet (Rotella &

Cullen, 2004).

2009 anstédllde Chelsea FC:s huvudcoach Carlo Ancelloti den kédnde idrottspsykologen
Bruno Demichelis for att bista i arbetet med spelarnas mentala tréning. Demichelis, som
var bidragande i AC Milans innovativa MilanLab, sags som viktig bidragande orsak till
ett positivt arbete med hantering av dngslan, stress och oro, infor en returmatch mot
Liverpool 1 2007 ars Champions Leauge final. En final som de vann med 2 mot 1 (Burt,
2009). I Chelsea har Demichelis skapat ett sa kallat mindroom”. I detta rum kan upp
till 6 personer sitta medans bio- och neurofeedback dvervakas av elektroder. Demichelis
skapar ett meditativt tillstind for spelarna. Visar dem avslappnande bilder och sen
videor dir de far se dem sjédlva gora misstag medan de behaller en lag puls. Mélet med
denna Gvning dr att behélla fokus och forbéttra mental motstandsformaga (resiliance)
medan ocksd tridna idrottarna att omedvetet sdnka deras puls pa planen ndr de inte
springer och dirmed konservera energi (Burt, 2009). Studier i aterhdmtning och
pulshantering har visats frimjas av meditativa tekniker som frimjande av lag puls och
sinkning av ansamling av mjdlksyra (Solberg et al., 2000; 2004). Aven om Chelsea #r
hemlighetsfulla med angdende djupare metodologiska detaljer, dr det uppenbart att
denna retroaktiva experimentella konfrontation och accepterande angreppssitt har
likheter med mindfulness. Detta har ocksé funnits stod i undersokning med fMRI vilket
fann att exponering av emotionellt rika bilder och mindfulnessévningar leder till

kdnslomaissig stabilitet och 6kad medveten nirvaro i nuet (Taylor et al., 2011).

Mycket av litteraturen inom idrottspsykologi fokuserar, som nidmt, pa att forbattra

fokus/uppmairksamhet, objektiv processering och prestationshdjning. Ny forskning har
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dven upptickt mojligheter att forbdttra atleters attityd mot skador och rehabilitering

genom bruk av mindfulness (Mahoney & Hanrahan, 2011).

Slutsats

Den ovanstdende genomgangen av forskning pa mindfulness i sig och i kombination
med hélso/traningsinriktad och prestationsinriktad idrottspsykologi pekar pé &tskilliga
evidensbaserade positiva effekter. For motions- och hélsoinriktad idrottspsykologi
verkar mindfulness kunna bidra till 6kad medveten nérvaro hos motiondren som kan
framja ett beteende dar motionens roll som en vég till ett mer hilsosamt liv blir tydligt.
Detta sker genom att motionéren blir mer medveten sitt inre liv och kan agera i riktning
mot mer sjdlvbestimmande, lata tankar/impulser om ohédlsosamma beteenden f4 passera

och att fi tillgang till mer njutningsfulla upplevelser i samband med fysisk aktivitet.

For den prestationsinriktade idrottspsykologin, erbjuder mindfulness ett annorlunda och
nytt perspektiv; inte bara for att den bygger pa ett helt annorlunda teoretiskt perspektiv
jamfort med tidigare mental trdning, psychological skills training (som varit mindre
framgangsrikt och teoretiskt bristfdlligt) men att det erbjuder ett badde varierat och
holistiskt perspektiv pd hur individen paverkas av metoden. Med andra ord, mindfulness
paverkar inte bara hur en person tanker, men har ocksa positiva effekter fysiologiskt och
kan ocksd inkludera miljo, sociala och kulturella aspekter av individs liv. Ett sadant
varierat och effektfullt angreppssétt inom prestationsinriktad idrottspsykologi dr
ojamforbart. Ifall en teknik kan paverka en person pd s ménga olika sitt, varfor da

anvinda multipla tekniker som é&r for specifika och visar tvetydiga resultat?
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MINDFULNESS BASERAD SPORT PERFORMANCE:
POPULARVETENSKAPLIG REDOVISNING AV EN FALLSTUDIE

John Jouper

Orebro universitet

Rapporten dr en sammanfattande populdrvetenskaplig redovisning av en fallstudie.
Mindfulness baserade program syftar till att stirka formégan till medveten nédrvaro samt
att upptdcka negativ tankevandring. Denna formaga skulle kunna hjélpa elitidrottare
som har negativ tankevandring under tdvling. Anna fullf6ljde en atta veckors
Mindfulness Baserad Sport Performance program under sin grundtrdningsperiod. Hon
utvecklade mentala tivlingsplaner under troskelperioden, samt trinade under den
tavlingsforberedandeperioden att dterfora tanken, nér den irrat ivég, till genomforandet
enligt den mentala tdvlingsplanen. Anna lyckades utveckla sina tévlingsplaner, sin
medvetna ndrvaro och tillimpa detta i sin trdning och tdvling. Hon har ocksa okat
acceptansen for sig sjilv och andra, samtidigt som hon upplevt 1dga nivéer av stress, oro
och nedstdmdhet. Det kan konstateras att mindfulness baserade program kan anpassas
till elitidrottares kontext. Troligtvis kan dven trédnare och coacher ha nytta av att stirka
sin formaga att ndrvara i nuet. Mindfulness Baserad Sport Performance programmet bor
testas pd en storre grupp elitidrottare, trdnare och coacher for att; undersoka dess
giltighet, for vilka det inte passar och eventuella negativa bi-effekter.

Nér trdning och tivling genomfors med Flow (Csikszentmihdlyi, 1992) fungerar det
mesta och da behovs “inga” extra formagor. Det dr ndr det inte fungerar, ndr stress,
oro, angest och katastroftankar uppstdr, som atleter och coacher behover formagan att
snabbt  aterfokusera  till  genomforandet av  aktiviteten,  trdnings  och
tavlingsprestationen. Flow beskrivs som ett “’sinnestillstind ddr en person i samband
med utférandet av en viss aktivitet kdnner sig fullstindigt absorberad med en kénsla av
optimalt fokus, totalt engagemang och fullstindig Overtygelse om framgéang i
aktivitetens genomforande. Nyckeln till flow dr medvetandekontroll. I ett flodeslikt
tillstdnd utdvar vi kontroll dver innehéllet 1 vart medvetande i stéllet for att passivt lata

oss bestimmas av externa faktorer” (NE, 2013).

Formagan att simultant i tdvlingsprestationen uppticka nér tankarna vandrar ivdg och
fundera over “vinst eller forlust” istdllet for att vara kvar i genomforandet kan vara
avgorande for prestationen. Mindfulness (Kabat-Zinn, 1990) 6versitts ofta till medveten
ndrvaro utan att doma och kan vara formégan som hjédlper individen till ett flow

liknande sinnestillstind (NE, 2013). Mindfulness (Kabat-Zinn, 1990) férmagan syftar
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till; att upptécka tankevandring, att observera tankarna utan att virdera dem (negative
véardering skapar ofta stress, oro och angest), samt att dterfokusera pd nuet. Den hér

skickligheten 1 medvetandegdrande okar prestationsformégan (Bryck & Fisher, 2012).

Studien tar sin utgdngspunkt i de evidensbaserade utbildningsprogrammen; Mindfulness
Based Stress Reduction (Kabat-Zinn, 1990) och Mindfulness Based Cognitive Therapy
(Williams, Teasdale, Segal, & Kabat-Zinn, 2007). De pedagogiska programmen syftar
till att utveckla olika insiktssteg som hjélper till att 6ka formagan till medveten nirvaro i

nuet, att bli "mindful”.

Nér tanken irrat ivdg och Flowet (Csikszentmihdlyi, 1992) forsvunnit kan mentala
tavlingsplaner (Orlic & Partington, 1988) som lotsar atleten genom tivlingsprocessen
vara en vig tillbaka till Flow. Mentala tivlingsplaner (Orlic & Partington, 1988)
hanterar tavlingssituationen fore, under och efter prestationen. Planen hjélper atleten att
vara mentalt forberedd for prestationens genomforande (Duda & Hall, 2001), att hantera
distraktioner och oforutsedda hiandelser, att stimulera hogt sjdlvbestimmande (Deci &
Ryan, 1985) samt fokus pad ”skickligheten” i genomftrandet (Weiss & Chaumeton,
1992). Mindfulness, en 6kad forméga till medveten ndrvaro utan att doma, antas oka
atletens forméga att upptécka negativ tankevandring och aterfokusera pé tavlingsplanen,
genomfOrandet av prestationen. Erfarenheterna av systematisk mindfulnesstraning inom
elitidrott 4r begrinsad och det saknas fordjupade kunskaper om hur ett

mindfulnessprogram kan anpassas till elitidrottare.

Syfte

Studien syftar till att undersoka hur ett mindfulness-baserat program kan utvecklas inom

elitidrotten.

Metod

Case beskrivning
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Anna ér en 25 arig kvinnlig femkampare med grenar som; skjutning, hinderldpning,
simning, kastning och terrdnglopning. Anna har mindre erfarenhet av tévlingsidrott, hon
har endast tivlat under tre r och det senaste aret kvalificerade hon sig till landslaget.
Hon presterar under sin potential och har problem med “tvivlande tankar”. Anna
drommer om att tdvla vid védrldsmisterskapen, att nd kvalificeringspodngen
(resultatmal), "att sldppa bromsen” (processmal) och att ”’sldppa negativa tankar om sitt

presterande, samt att inte lata sig pdverkas av mottévlande”.

Kommer du ihdg ndgon situation och hur du reagerade nir du presterade mindre bra?
”det var en mindre kvalificeringstdvling, det regnade och jag foll pa hinderlopningen”.
Da kom tankar som jag klarar inte av kvalificeringsgrinsen, blev ledsen, borjade grata
och gick ivig for mig sjilv”. ”Vid en annan tivling var min kastning en katastrof; jag ar
délig och kommer aldrig att lira mig kasta, blev arg och ledsen, fick en stark
kroppsanspianning och fick inte ut kastrorelsen”. Senare vid en storre tdvling kom
tankarna; “jag klarar inte av att kasta, alla kan se hur délig jag &r, jag blev rddd och
orolig, fick okontrollerade kroppsanspanningar, misslyckades och blev besviken pd mig
sjalv”’. Anna var motiverad att prova ett Mindfulness Based Sport Performance program

med inriktning mot mentala tdvlingsplaner.

Etik

For att skydda deltagarens anonymitet har namnet och sporten modifierats. Anna
informerades om upplédgget av studien, att deltagandet var frivilligt och kunde avbrytas
ndr som helst, att resultatet kommer att publiceras i akademiska tidskrifter. Anna gav
sitt medgivande till att delta i studien. Ddrmed har American Psychological
Association’s (2010) etiska reglerna tillimpats vid “’professional practice”. Mindfulness

instruktoren &r skicklig, erfaren och trdnad i mindfulness interventioner (Hayes, 2006).

Intervention

Baserat pd Mindfulness Based Stress Reduction (Kabat-Zinn, 1990) och Mindfulness
Based Cognitive Therapy (Williams et al., 2007) utvecklades ett Mindfulness Based

Sport Performance program, ett uppgiftsorienterat program for elitidrottarens kontext.
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Det mindfulness baserade konceptet guidar deltagaren genom sju insiktssteg; 1, kroppen
som barometer for tankar och kénslor, 2, reaktioner pa behagliga kénslor, 3, reaktioner
pa obehagliga kénslor, 4, acceptera tankar och kénslor som de dr, 5, undersoka
svarigheter utan att viardera dem, 6, ”sldppa svérigheterna fria”, 7, stimulera medkénslan
till sig sjdlv och andra (jamfor Kabat-Zinn, 1990; Williams et al., 2007). For att hjélpa
deltagaren att vara fokuserad pd varje “insiktssteg” tillimpades en dagboksmetodik.
Programmet genomfordes under étta veckor och ett nytt insiktssteg introducerades varje

vecka.

Forenklat 4r Annas sdsong indelad i fyra perioder; grundtraningsperiod, troskelperiod,
tavlingsforberedandeperiod, samt tavlingsperiod. Programmet genomfordes i
grundtraningsperioden tillsammans med den Ovriga trdningen. Under troskelperioden
uppmanades Anna att fortsétta trina mindfulness sjidlv och samtidigt borja utveckla
mentala tivlingsplaner. Den tivlingsforberedandeperioden innehéller mycket kvalitet
och tdvlingslik trdning. 1 denna period uppmanades Anna att trdna enligt sina
“tavlingsplaner” och ndr hon upptickte att tankarna svévat ivdg skulle hon “observera
tankar/kénslor, etikettera och acceptera dem utan att virdera dem, sldppa dem och mjukt
aterfora koncentrationen till genomforandet. For att senare tillimpa formagan under

tavlingsperioden.

Utvirdering

Anna fyllde i flera frdgeformuldr och hir redovisas enbart formuldrens namn; Mentala
tavlingsplaner (Orlick & Partington, 1988), State Hope Scale (SHS; Snyder, Sympson,
Ybasco, Borders, Babyak, & Higgins, 1996), Sport Motivation Scale (SMS; Pelletier,
Fortier, Vallerand, Tuson, Briere, & Blais, 1995), Self-Compassion Scale Short Form
(SCS-SF; Raes, Pommier, Neff, & Van Gucht, 2011), Self-Other Four Immeasurable
Scale (SOFI; Kraus & Sears, 2009), Five Facets Mindfulness Questionnaire (FFMQ;
Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, & Toney, 2006), Perceived Stress Scale (PSS-14;
Cohen, Kamarck, & Mermelstein, 1983), Hospital Anxiety Depression Scale (HAD;
Zigmond, Snaith, 1983). Hon intervjuades ocksa for att kunna é&terge sina egna

reflektioner.

Resultat
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I resultatdelen redovisas variablernas fordndring Over sdsongen och tendensen

betydelse. Anna anser att tdvlingsplanerna har utvecklats under sdsongen, se Tabell 1.

Tabell 1. Visar utvecklingen av tdavlingsplaner under sdsongen pa en 10 gradig skala

frdan I-inte alls till 10 - fullt utvecklad.

Period/ Fore Efter Troskel Tévlings- Tévlings- | Tendens
Planer grund grund period forberedande | period
traning traning period

Skjutning | 4 5 6 7 9 Stirkts
Hinderlop | 6 8 8 8 9 Stirkts
Simning 6 7 8 8 10 Stirkts
Kastning | 4 7 7 8 9 Stirkts
Lopning 6 8 8 9 9 Stirkts

Anna upplevde att arbetet med tdvlingsplanerna gétt bra men att de stindigt maste

utvecklas och anpassas efter situationen. Anna har ocksé tydliggjort sina Mdl och stirkt
Vigen till hur hon ska nd dessa, se Tabell 2. Det innebér att hon vet vad hon ska gora

for att nd sina Mal och vilken Vig hon ska ta.

Tabell 2. Visar utvecklingen av mdlinriktade aktiviteter, Hopp, under sdsongen pd en 8

gradig skala fran I- inte alls till 8 - mycket vdl.

Period/ Fore Efter Troskel Tavlings- Tavlings- | Tendens
Variabel | grund grund period forberedande | period

traning traning period
Hopp 3.8 6.8 7.0 6.8 7.0 Starkts
Mal 4.0 6.7 7.0 6.7 7.0 Stérkts
Vig 3.7 7.0 7.0 7.0 7.0 Stérkts
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Motivationen till att idrotta kan variera fran person till person. Annas inre
motivationsdriv dr starkare dn hennes yffre motivation och har varit stabil under

sdsongen, se Tabell 3. Det innebér att hon svarar “’bittre” pé inre stimulering.

Tabell 3. Visar fordndringen och tendensen i motivationsdriv; inre-, yttre- och

amotivation pad en 7 gradig skala fran I- inte alls till 7 - mycket vdl.

Period/ Fore grund | Efter grund | Troskel Tévlings- Tévlings- | Tendens
Variabel traning traning period forberedande | period

period
Inre motiv = | 5.3 4.8 6.2 4.8 53 Stabil
Yttre motiv | 3.7 33 3.4 23 3.0 Minskat
Amotivation | 2.3 1.0 1.0 1.0 1.0 Minskat

Annas forméga att observera tankevandring, beskriva tankar och kénslor, utan att déma
och reagera pa dem, samt kan agera medvetet har stirkts, se Tabell 4. Det innebér att
hon ldttare kan uppticka ndr tanken inte dr pa genomforandet och medvetet aterfora

fokus till genomforandet.
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Tabell 4. Visar fordndringen och tendens i mindfulness, ndrvaro, observera, beskriva,

ej doma, ej reagera, agera medvetet pd en 5 gradig skala fran 1- aldrig till 5 - alltid.

Period/ Fore grund | Efter Troskel Tévlings- Tévlings- | Tendens
Variabel traning grund period forberedande | period

traning period
Nérvaro 3.1 3.9 4.1 4.2 4.2 Stirkts
Observera 29 3.7 3.7 3.1 3.1 Stabil
Beskriva 3.0 3.8 4.0 4.2 4.5 Stérkts
Ej doma 2.5 4.0 3.8 4.0 4.3 Stérkts
Ej reagera 3.2 3.8 4.5 4.0 3.8 Stirkts
Agera medvetet | 3.8 4.0 4.0 4.5 4.3 Stirkts

Anna har stirk medkénslan, attityden om sig sjdlv och andra, samt minskat negativa

tankar om andra. Hennes stress, oro och nedstdmdhet &r stabilt 1ag. Det innebér att hon

accepterar sig sjdlv mer som hon &r och stors mindre av andra samt kénner ett vist

’lugn”, se Tabell 5.

Tabell 5. Visar fordndringen och tendensen hos variablerna;, medkdnsla, positiv

sjdlvbild, negativ sjdlvbild, positiv andra, negativ andra, stress, oro och nedstamdhet.

Period/ Fore Efter Troskel | Tavlings- Tévlings- | Tendens
Variabel grund grund period forberedande | period
traning traning period

Medkinsla | 3.4 4.0 3.7 4.2 4.2 Stérkt
Pos sjilv 33 3.8 4.5 4.5 4.3 Starkt
Neg sjélv 2.5 2.0 2.3 2.0 2.3 Stabil
Pos andra 4.3 4.3 4.5 5.0 5.0 Stéarkt
Neg andra 2.5 1.5 1.5 1.5 1.3 Minskat
Stress 2.4 1.6 1.5 1.9 1.7 Stabil
Oro 1.0 0.7 0.7 0.3 0.4 Minskat
Nedstdmdhet | 0.3 0.1 0 0 0 Stabil
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Pé fragan: Hur vél blir du medveten om tankevandring och hur vél kan du dterfokusera
pa genomforandet? Pa en 10 gradig skala fran 1- inte alls till 10 - mycket vil svarade
hon pad medvetenhet (10) mycket vil och pa dterfokusera (9) vdal under
tavlingsforberedandeperioden. Under tévlingsperioden var det ndgot svérare att bli

medveten (8) och att dterfokusera (8).

Diskussion

Studien syftar till att utveckla ett pedagogiskt mindfulness baserat program for
elitidrottare som kan hjdlpa dem att dterfokusera pd genomforandet nir tanken vandrat
ivdg. Ett delsyfte ar att undersdka upplevelsen av att traina mindfulness och utvecklandet

av mentala tavlingsplaner.

Resultaten kan inte generaliseras till en storre grupp eftersom studien dr genomford pa
en enskild individ. Dédremot kan erfarenheterna medverka till utvecklingen av
Mindfulness Based Sport Performance programmet, samt att tendenserna kan vara
vigledande for hur en stérre grupp av atleter och coacher kan reagera. Ur det

perspektivet kan det vara intressant att f6lja Anna dver sdsongen.

Sammantaget har Anna kunnat utveckla mentala tdvlingsplaner (Tabell 1; Orlic &
Partington, 1988) dér fokus legat pa genomforandet, vilket har gett henne en trygghet
och en klar bild om vad som ska goras. Detta kan dterspegla sig i det starka Hopp som
hon kénner, hopp om att hon kan nd sina Mél och har en strategi for att nd dem, dvs.
vilken Vidg hon ska ta (Tabell 2; Snyder et al., 1996). Féormagan att vara medvetet
nédrvarande i genomforandet och upptidcka nér tanken vandrat ivdg har stéarkts (Tabell 4;
Baer et al., 2006) och i viss mén formagan att aterfokusera pa genomforandet. Anna
anser att mindfulnesstrdningen och de mentala tévlingsplanerna har hjélpt henne i
tavlingssituationerna. Dock menar hon att fardigheten méste trdnas kontinuerligt for att
nd upp till sin fulla potential. Det verkar som mindfulness baserade program (t ex.
Kabat-Zinn, 1990; Williams et al., 2007) kan utformas for elitidrottares kontext och
genomfOras pa ett likartat sdtt. En elitidrottare som behover hjdlp med vila och
aterhdmtning kan formodligen f6lja rekommendationerna om ldnga meditationspass
(Kabat-Zinn, 1990) som vid stressreducering. Andra kan som i det hér fallet "meditera”

avsevirt mindre och tills insiktssteget uppnétts.
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Anna motiveras i huvudsak av att uppfylla inre drivkrafter (att forsta, njuta, lira sig nya
saker; Deci & Ryan, 1985) vilket sdkert har underldttat mdjligheten att ta till sig
mindfulness metoderna, metoder som blickar inat mot tankar, kidnslor och reaktioner.
Anna har upplevt 14g anspénning (stress, oro, nedstamdhet, Tabell 5.) under sdsongen,
vilket kan ha hjilpt till med &terhdmtningen, att halla sig frisk och prestera bittre. Att
minska stress och nedstdmdhet dr huvudsyftet for de Mindfulness Baserade metoderna
(Kabat-Zinn, 1990; Williams et al., 2007). Ett annat syfte med mindfulness traning &r att
stirka medkénslan till sig sjidlv och andra (Tabell 5; Raes et al., 2011). Hér antas att en
storre acceptans for sig sjdlv och sina prestationer samt en vénligare instdllning till
andra minskar stress och oro (Raes et al., 2011), vilket ocksa borde minska

anspanningen i tdvlingssituationer, vilket kan ha intréffat i detta fall (Tabell 5.).

Anna anser att det gick bra att lira sig mindfulness under grundtréningsperioden. Hon
anser ocksa att tdvlingsplanerna ska skrivas ned frén borjan si att fokus pd
genomforandet blir tydligare samt att det bor vara nagra uppfoljande tridffar under
troskelperioden (vilket det inte var i detta program). I den tavlingsforberedandeperioden
ndr “tdvlingsplanerna” trdnas bor atlet, trdnare och coacher ha en samsyn pé
genomforandet annars kan det bli forvirrande anser Anna. Under tavlingsperioden okar
anspianningen fran omgivningen och det blev svarare att fokusera pd genomfGrandet
ansdg Anna. Formodligen maste den medvetna ndrvaron och att icke vérdera tranas och

forfinas genom aren pa samma sétt som andra triningskvaliteter utvecklas.

Som i det hér fallet gér det att anpassa mindfulness program till en elitidrottares kontext
och hir fungerade dagboksmetodiken som ett stod att fokusera pa de olika delarna i
larprocessen. Troligtvis behdver ocksa trdnare och coacher dka sin medvetna nérvaro
for att bli effektivare i sin gérning. I andra studier har mindfulness trdnade psykologer
fatt bittre behandlingsresultat (Grepmair, Mitterlehner, Loew, Bachler, Rother, &
Nickel, 2007) och militérer i strid fattar klokare beslut och &r mindre stressade (Bryck &
Fisher, 2012).

Mindfulness Baserad Sport Performance programmet bor provas pa en storre grupp
elitidrottare, trdnare och coacher for att undersdka om liknande effekter uppstér, for

vilka det inte passar och eventuella negativa bieffekter.
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Det kan konstateras att en enskild elitidrottare kan stirka sin medvetna nirvaro i nuet

och anvinda sig av den formégan i prestationssituationer.
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