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Ordférandes rader

Basta lasare,

Annu nagra manader har passerat och vinterns
morker har forbytts i allt langre dagar, perfekta
for utomhusaktivitet langt in pa kvallarna. Men
allt ar inte frid och froéjd. Idrottsrelaterad
utbrdndhet har under senvintern uppmark-
sammats i media och en diskussion startat kring
ledarskapets problematik. Las Goéran Kenttas
intressanta essa om detta @mne. Kanske nagot
vi som forening ska ta upp i samband med ett
endagsseminarium? Fo6r p& vara endags-
seminarier avhandlas intressanta amnen, vilket
inte minst visade sig i Halmstad den 9 mars nar
Urban Johnson och hans grupp i Halmstad
arrangerade ett seminarium kring karriaréver-
gangsproblematiken. De narvarande fick mycket
tankvart fran saval praktiker som forskare.

Ett av syftena med féreningen och endagssemi-
narierna ar ju just att samla individer med olika
bakgrund och kompetens kring nagot gemen-
samt amne. Alla vi drygt 200 medlemmar i fore-
ningen ska med andra ord inte bara kédnna oss
valkomna utan vi ska alla ga ifrdn seminarieda-
gen med nagra nya lardomar. Nasta gang du
har chansen att delta ar den 21 september, da
arrangerar Mikael Johansson och Kristiina
Pekkola ett seminarium med barn- och ung-
domsidrott som tema (se inbjudan i detta num-
mer). Den 8 februari, 2003, mots vi pa Boson for
att (preliminart) agna oss at motionsidrott som
tema. Men vad tycker du som medlem egent-
ligen om denna form av endagsseminarier tva
ganger per ar? Ar det ratt vag att ga? Eller finns
det nagon alternativ form av arrangemang du
hellre vill se? HOr av dig med synpunkter!

| detta nummer hittar du ocksa en idrottslarares
betraktelser, en beskrivning av att lara ut mental
traning i studiecirkelform och vikten av socialt
stéd inom idrotten. Dessutom beskrivs en ny
utbildning (Management in Sport and Rec-
reation) vid Orebro universitet. Ytterligare ett
stort steg framat ar att det nu ocksa blir majligt
att bli doktorand i idrott, for forsta gangen i
svensk historial Tidigare har det alltid varit nod-
vandigt att bli doktorand i nagot av de etable-
rade moderamnena, som fysiologi, pedagogik
och psykologi. Doktoranden har varit doktorand i
amnet X, med inriktning mot idrott. Nu blir det
mojligt att vara doktorand i idrott vilket gor att
det kan skapas en gemensam grund for alla
doktorander i amnet. Forhoppningsvis dkar detta
mojligheterna till framtida mangvetenskapliga
samarbetsprojekt. Sjalvklart kommer forstas
aven en doktorand i idrott att vara inriktad mot
nagot, men det ar en stor skillnad jamfért med
tidigare och en maojlighet som bor innebara ett
stort steg framat for hela idrottsomradet. Det ar

Orebro universitet som gar i braschen for detta
genombrott och de forsta doktoranderna startar
sin forskarutbildning i hést. Aven i sddra delen
av Sverige, jag tanker pad Malmoé hogskola, sé&
tas det manga initiativ av vikt for utvecklingen av
den svenska idrottspsykologin. Som du vet ska
SIPF just verka for denna utveckling — har du
nagra tankar kring detta? For som forening ar vi
naturligtvis glada for alla framsteg stora som
sma. Men kan vi skynda p& dem sé ligger det i
linje med féreningens ambitioner att vara en pa-
drivande kraft. Ar du med och startar nagot, eller
kanner till att nagot kommer att starta? | sa fall
ar du valkommen att informera vara medlemmar
genom att skriva nagra rader i nasta nummer av
nyhetsbladet (deadline slutet av augusti, redak-
tor Nathalie Hassmén). Detsamma galler nyut-
komna boécker — tvd saddana namns i detta
nummer men alla av idrottspsykologisk relevans
bér omnamnas s& samma sak galler har, skriv
sjalv eller uppmarksamma oss pa dessa sa att
SIPF:s medlemmar blir informerade.

En annan glad nyhet ar att SIPF fran och med
juli 2003 representerar Sverige i FEPSAC. For
dig som undrar vad FEPSAC ar och varfor detta
ar ett viktigt steg framat finns svaren pa annan
plats i detta nummer. Lat mig som ordférande
bara konstatera att det kdnns valdigt roligt och
utmanande att SIPF nu pa ett helt annat satt an
tidigare kan ta del av den internationella utveck-
lingen och aven bidra till den. For ar det nagot
falt som snabbt férandras sa ar det vart.

Ha nu en riktigt bra sommar sa hérs vi igen i
host. — Och glém inte att redan nu boka in den
21 september sa att vi ses i Malmo!

Soliga idrottshélsningar

Peter Hassmén
peter.hassmen@ioh.oru.se

P.S. Medlemsavgift och medlemskort
Som du kanske minns (om du varit medlem i
SIPF fran borjan) sa var det forst i april 2001
som det gick att bli medlem. Detta har gjort att vi
fortfarande ligger lite "sent” sa att saga. Nagot
som maste rattas till for att komma i fas med
medlemskorten och underlatta administrationen.
Har du inte redan betalat in medlemsavgiften for
2002 ber jag och styrelsen att du gor det sa
snart som majligt. Redan i december kommer vi
sedan att be dig att betala in medlemsavgiften
for 2003! Nar detta ar gjort sa skickar vi ut med-
lemskort for 2003. Vi hoppar alltsa 6éver med-
lemskorten under 2002 for att slippa skicka ut
dem fr o m januari tills langt in p& sommaren. Vi
i styrelsen hoppas pa din forstaelse for detta
nddvandiga beslut. Nyhetsbladen kommer dock
att fortsatta komma, nasta i september. Sa fort-
sétt att stédja svensk idrottspsykologi med ditt
medlemskap! D.S.



Teorin om artens uppkomst
(Homo sportmanus)

A
Med OS i Salt Lake City i farskt minne
ar det svart att riktigt veta vilken fot man skall
sta pa. Vad skall vi tycka? Och framfér allt, vad
skall vi sdga och hur skall vi agera, vi som
jobbar med Elitidrott?

Som alla andra var artikelférfattaren 6verskoljd
av ett antal starka kanslor i samband med alla
handelser under spelen. Men det galler att inte
stanna dar, utan med distans till handelserna
istallet styras av tanke och férnuft. Samtidigt
mots vi av de stora filosofiska fragestallningarna
som vi maste ha som vardegrund i arbetet inom
tavlingsidrotten. Nér &r vi vinnare eller férlorare?
Fér vem eller vilka vinner eller férlorar vi?
Idrottaren, systemet eller kanske nationen? Vi
maste ta stallning for annars riskerar vi att ga
vilse jakten pa den illusion och det blandverk
som OS-guldet ar. Och vi som ar med i
systemet runt svensk elitidrott maste ha modet
att forsta att var roll ar att hjalpa andra fore oss
sjalva annars ar vi, systemet, pa fel vag.

Vi méste gora en filosofisk resa utifran vad var
uppgift ar. — Att skapa vinnare! Att skapa
vinnare trots att inte alltid resultatet medger
vinst. Hur gor vi det? Jo vi méste veta att det
finns ett hogre mal an att bara vinna ett OS-
guld. - Att vinna nagot som é&r for livet och inte
bara fér dagen. Alla trovardiga system praglas
av detta. Vi jobbar inte for systemet, vi ar till for
manniskor och deras utveckling till en val funge-
rande manniska mentalt och socialt. Hogsta
vinsten ar respekt for den egna personen och att
léra sig respektera andra i ens narmiljé under
hela livstiden. Att vi gor det med elitidrott som
verktyg ar en fantastisk méjlighet. Men vi som
jobbar med elitidrott maste besjalas av detta och
ha modet att bade tycka och uttala detta hogre
mal som ar sa mycket stdrre an sjalva vinsten.
Men vi skall ALLTID spanna bagen och férsdka
komma igen, for vi vill garna vinna OS guld
ocksa...

Folj med pa den filosofiska resan for artens
uppkomst. Att skapa vinnare, sociala vinnare —
idrottens hogsta sfar. Du kommer aldrig att
skapa nagonting sjalv. Livet bygger pa symbios
med andra. Jag AR aldrig, jag BLIR tillsammans
med andra manniskor. | moéte med andra
uppstar energi for att skapa. | moten bygger vi
respekt for livet, for andra, for varandra. Utifran
detta uppstar en bas som ar helt avgérande for
att existera. Att kommunicera, problemldsa,
Overleva... Ditt livsmod avgor. Att tanda istallet
for att slacka. Att vattna istallet for att torka ut.
Ta ansvar for livet. Vem ar du? Smittad av livet
eller doéden? Att skapa tandare ar idrottens och

ledarskapets privilegium. Darfér vill jag tala om
de mentala basbehoven, om feeling och balans,
och om att mogna.

DE MENTALA BASBEHOVEN

Vi utvecklar och bygger var formaga att vara
effektiva och produktiva, se bara pa var skola av
idag. Men vi maste ocksd bygga oss som
manniskor for att bli manskliga. Mitt "JAG”
glémmer vi ofta, och "jaget" baseras pa ett antal
mentala basbehov:

Att fa en roll dar jag betyder nagot for andra
Att uppmarksammas, bli lyssnad pa.

Att fa fortroende att klara av saker och ting.
Att f& ansvar

Att bekraftas bade verbalt och fysiskt.

Att f& medkansla och stdd nar allting inte blir
som man garna vill.

¢ Att f& utmaningar som driver mig att forsdka
och till slut kanske klara...

* S & O o o

FEELING OCH BALANS

Under min tid pa GIH hade jag formanen av att
ha en herre vid namn Roland Mattsson som
klassforestandare. Nar vi vid ett tillfalle var
samlade i simhallen for lektion stallde sig
Roland, i skor och snygg overall, langst ut pa
bassangkanten och vagde. Efter en konstpaus
tog han till orda:

— Ni ska ha en sak klart for er allihopa, idrott
bestar av tva saker, FEELING och BALANS.

I min egen davarande mognad tankte jag pa
feeling som bollkédnsla, och balans som
kroppskansla. Men i efterhand har jag forstatt att
Roland talade om mycket viktigare "feeling och
balans”, namligen

Balans mellan...

¢ Rattigheter och skyldigheter. Jag maste fa
och ha bade och.

¢ Fragor och svar. Fragan far mig gaende.
Svaren far mig att stanna upp, men ar
nodvandig for att stalla nya fragor.

¢ Problem och mdjligheter. Att f& kampa for
nagot men uppleva att det ocksa kan ga att
klara.

¢ Belbningar. Att vinna, men inte alltid, kanske
inte ens ofta, for vad blir da en beléning?

Feeling av...

¢ Att klara av men inte alltid. For annars
skapas aldrig tillfredstallelse.

¢ Att behérska men inte gratis. For hur skall
jag fa annars tadlamod?

¢ Att alltid prestera men inte alltid vinna. For
det ar da jag skapar attityd och motivation.



ATT MOGNA...
DIN hjarna styr livet — inga andra. Tankar och
kanslor ar mina styrmedel. | livets start ar jag

helt kanslostyrd. Mognad go6r mig mer
tankestyrd. Men kanslan finns alltid som en dold
kraft — intuition. Lognen dédar livet. Den
omogna manniskan styr allt till egen férdel. Den
mogna manniskan skapar vinnare av andra. For
vad ar Johan Muhleggs guld varda nar han har
dodat livet? Mognaden ar nédvandig for att ta
ansvar och framférallt innebar den ett
medvetande — hit men inte langre!

Min idrottsliga och manskliga ledargarning gar
hand i hand. Att skapa vinnare; forst sociala
vinnare sedan garna OS-vinnare. Stimulera och
utveckla, inte kontrollera och underkanna. Lyfta
"JAGET”. Resultatmassigt gar vi alltid pa slak
lina men socialt kan vi 8ka pa en motorvag. Vem
har ansvaret? Jag sjalv naturligtvis for jag kan ju
inte skylla ifrdn mig. Mognad ger mig ocksa mod
och eftertanke. - Vad héller jag pa med? Att
objektivt se pa mig sjalv och vad jag gor.
Medvetandet ar grunden som styr skapande och
utveckling. Ju battre utsikt jag har desto fler
vagar hittar jag att ga vidare pa.

Var gemensamma plikt, vi som jobbar med
idrott, ar att skapa en VINNARKULTUR. Fram-
forallt i form av sociala vinnare. Men aven garna
lite 16rdagsgodis i form av OS-, VM-, EM-, NM-,
SM-, DM-, och KM-medaljer da och da. Men du
vet ju som jag att |6rdagsgodiset inte ar avgo-
rande for att leva ett bra liv. Att lara kdnna mina
yttersta granser, det sista jag har att ge i mina
fibrer, att lara mig ta arlig kamp, att vinna och
forlora och att kunna ga vidare och kanske upp-
fylla mina drommar. Det ar detta det gar ut pa,
att skapa ”"Sportsménniskan” HOMO SPORT-
MANUS. Personen som ar besjalad av livet och
smittar av sig pa andra. Det ar ju genom detta
som vart svenska idrottssystem far legitimitet.
Med detta som grund foér vara anstrangningar
gar vi aldrig vilse!

Olle Astrém

Artikelférfattaren jobbar med elitidrottsutveckling fér Halland
inom ramen f6r regionalt Elitidrottscentrum VAST. Har varit
verksam med elitvolleyboll som aktiv och trdnare pa
internationell niva i sammanlagt 25 ar. Men ocksa manga ar
i larar- och ledarskapet mot ungdomsidrott.

Generella eller
individspecifika mdtningar?

)
Qw'f,
Matningar av psykologiska egenskaper, fardig-
heter och attityder kan ske med instrument som
ar gemensamma for samtliga deltagare (s k
nomotetiska metoder), eller med instrument som

ar specifika och speciellt utformade for den
enskilda individen (ideografiska metoder).

Nomotetiska (nomo = lag) metoder utgar fran
det generella och allméangiltiga. | praktiken
innebar det att ett standardiserat psykologiskt
test ar avsett att kunna anvandas av alla (under
forutsattning forstas att testtagaren beharskar
spraket och tillhdr den avsedda aldersgruppen).
Fordelarna ar uppenbara: standardiserade psy-
kologiska test ar latta att anvanda, latta att
administrera och relativt oberoende av den som
ger testet. De ger dessutom oftast siffror vilka
kan bearbetas statistiskt eller redovisas grafiskt
for att exempelvis folja en utveckling dver tid.
Aven om samtal, intervjuer och observationer
kan peka i samma riktning — idrottaren kanske
har blivit battre pa att prestera under press — sa
ar det svart att uttala sig om graden av
forbattring. Ett standardiserat test ger majlighet
att jamfora ett forevarde med ett eftervarde och
pa sa satt fa en uppfattning om forandringens
storlek. Ett pastdende som fordrar viss nyan-
sering. For all form av matning ar férenad med
en viss osakerhet — det finns ett matfel att ta
hansyn till. Enkelt uttryckt kan matfelet (M) defi-
nieras som skillnaden mellan det sanna vardet
(S) och det observerade vardet (O), alltsa O = S
+ M. Hur stort matfelet ar i en enstaka matning
ar omgjligt att berakna. Genom upprepade mat-
ningar 6kar dock magjligheterna att uttala sig om
osakerheten i matningarna, statistiska berak-
ningar som reliabilitetskoefficienter ger ett an-
vandbart matt pa matfelets storlek.

Foérutom precisionen i matningarna (reliabili-
teten) paverkas matfelet ocksa av hur val test-
konstruktoren lyckats med att skapa ett test som
verkligen mater det som det ar avsett att mata.
Ett test med lag validitet kommer oundvikligen
att resultera i ett stort matfel, &ven om det i prin-
cip blir lika stort varje gang om testets reliabilitet
ar hog. Grundkravet pa ett bra test ar alltsa att
det uppvisar saval en hog reliabilitet som vali-
ditet. Tyvarr gar det inte att okritiskt acceptera
de val testkonstruktéren en gang gjort och dar-
med utga fran att reliabilitet och validitet ar till-
fredsstallande. Manga av de psykologiska test
som existerar och anvands i dag ar tveksamma
konstruktioner. Att manga av de test som
anvands i Sverige dessutom har amerikanska
férlagor innebar ytterligare en osakerhet genom
kulturella olikheter, nagot som kan paverka
precisionen i matningarna (Duda & Hayashi,
1998). Det ar darmed nddvandigt att testanvan-
daren sjalv skaffar sig tillracklig kunskap, bade
for att valja ett tillforlitligt test och for att kunna
anvanda testresultaten pa ett meningsfullt satt.

Men om nu de nomotetiska metoderna ar fore-
nade med s& mycket osakerhet, varfor anvands
inte enbart ideografiska metoder? Det vill saga,



metoder som ar utvecklade for att fanga in det
for individen unika och sarpraglade. Till
nackdelarna med ideografiska metoder brukar
namnas att de &ar omstandligare an de
nomotetiska, att de mer sallan resulterar i siffror
och att resultaten till betydande del kan
paverkas av testutforaren. Genom att de ar indi-
vidcentrerade minskar mdjligheterna att me-
ningsfullt jdAmféra olika individer med varandra,
det ar ju inte heller meningen. Men det forsvarar
mojligheterna att relatera till tidigare forskning,
vilket genast gor det svarare att uttala sig om
vad vi erhallit for resultat. | praktiken valjer
darfér manga testanvandare ett nomotetiskt test
eftersom det gar snabbt att administrera och det
ar latt att erhalla siffror — nackdelarna foljer sa
att sdga med pa kopet (Hassmén, 2000). Men
det finns alternativa arbetsmetoder.

Den ryske forskaren, numera verksam i Finland,
Yuri Hanin har utvecklat en intressant metodik
dar grunden ar ideografisk men dar sjalva an-
vandandet sedan efterliknar den traditionellt
nomotetiska. Istallet for att testpersonen tar
stallning till ett visst antal pastaenden, eller
skattar intensiteten av ett bestamt antal adjektiv,
som t ex POMS testets 65, sa far personen valja
de adjektiv som kdnns mest relevanta. En av
POMS testets dimensioner ar nedstamdhet/dep-
ression, vilken i originalversionen bestar av 15
adjektiv. Istallet for att beddma om personen
kant sig vérdelds, olycklig och sa vidare (pa en
skala mellan O=inte alls, till 4=valdigt mycket) sa
uppmanas personen att forst valja ut de adjektiv
som han/hon férknippar med nedstamd-
het/depression. Adjektiv som kanns relevanta
och som speglar kanslor vilka ar bekanta for
individen. Darefter kan intensiteten bedémas
med hjalp av den vanliga 0-4 skalan, eller sa
kan exempelvis Borgs CR10-skala anvandas for
detta, vilket Hanin (2000) med framgang gjort.
For att verkligen ge mdjlighet till individen-
passning ar det lampligt att de “personliga
adjektiven” valjs utifran ett betydligt stérre antal
an vad som ingar i POMS testet. Resultatet
kanske blir att personen bara valjer fem stycken,
men dessa fem ar for denna person menings-
fulla. Den intresserade hanvisas till Hanin (2000)
for en mer utforlig beskrivning av denna ideogra-
fiskt nomotetiska metod som framfor allt [Aampar
sig i sammanhang nar samma individ foljs dver
tid. Exempelvis under en mental tranings-
process med fore-, under- och efterméatningar.

Att det finns skillnader i hur manniskor uppfattar
och relaterar till olika uttryck visas for Ovrigt i en
studie av just POMS testet. Totalt 85 personer
ombads ange vilka adjektiv de upplevde som
irrelevanta av de 65 som testet bestar av. Av
depressionsfaktorns 15 adjektiv namndes 8
stycken som irrelevanta, adjektivet ovérdig
ansag nastan en tredjedel av personerna (24 av

85) vara irrelevant (Hassmén & Strand, 2000).
Nagot som naturligtvis paverkar matfelet.
Genom att vara uppméarksam pa oregelbunden-
heter i svarsmonster, och komplettera standardi-
serade nomotetiska test med ideografiska infor-
mationskallor 6kar mdjligheterna att narma sig
personens "sanna varde” — vilket val ar hela
poangen?

Peter Hassmén, professor
Institutionen for idrott och hélsa
Orebro universitet
peter.hassmen@ioh.oru.se
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Att arbeta som idrottsldrare @%&

Skolidrotten, eller som det heter

i laroplanen "idrott och halsa”, har snart varit mitt
arbete i nio manader. Jag vikarierar pa en
hogstadieskola och har ingen formell utbildning
fér amnet. En magisterexamen i idrottspsykologi
verkade inte vara nagon stérre merit vid
anstallningen, "Jassa, du har inte jobbat inom
skolan foérut, men OK, ungarna kommer ju i
morgon och du har ju arbetat med barn och
ungdomar tidigare”. Min bakrund som ungdoms-
tranare i golf gav i alla fall lite — skont att jag inte
var helt bortraknad. Jag tackade for fortroendet
och pabdrjade en resa i ett psykologisk inferno.
Har pratar vi om allt annat an perfekt utférda
bockhopp, volleybollservar eller lagkansla vid
lagindelning. Sa har ser verkligheten ut. Manga
elever ar radda, kanner psykologisk olust och
vilsenhet infér amnet idrott och halsa. Min bild
av skolidrott dar eleverna lar sig nya idrotter,
och anstranger sig for att 6ka den fysiska halsan
stamde inte med verkligheten. Eleverna ar, som
jag ser det, "pjaserna i ett spel” dar vaga prova
och viljan att genomféra nya moment utgér en
stor del av amnet idrott och halsa. Vilka forut-
sattningar for att prova och genomféra nya
moment finns det med utgangspunkten
"psykologiskt kaos”? Utmanande fraga tyckte
jag och tog pa mig glasdégonen med perspek-




tivet” FOrsok forst forsta, for att sedan goéra dig
forstadd”

Manga elever upplever alltsd enligt min tolkning
obehag infor amnet idrott och halsa. Mina "sma
intervjuer’” med de elever som inte deltar vid
vissa moment ger ofta foljande svar: radsla for
att gora bort sig, tankar om att misslyckas och
oro Over att fa utskallning av kompisarna vid ett
misslyckande. De elever som ofta gldommer
klader, har krampor eller besoker skol-
skoterskan och darfor inte deltar har ofta andra
svar, som t ex. Jag hann inte packa vaskan, jag
har lite ont i foten, jag maste till syster. Jag som
larare maste naturligtvis forséka forsta varfor
eleverna varken vagar forsoka eller vagar delta
pa lektionerna. Jag géar darfér in i min erfaren-
hetsbank och letar bland praktiska erfarenheter
och teoretiska modeller. Det kanske &r just i
denna situation som lanken mellan praktik och
teori ar fantastisk. Teorierna gor det mojligt att
logiskt kunna resonera med mig sjalv "vad ar
den bakomliggande orsaken till beteendet”. Den
praktiska erfarenheten hjalper mig att knyta
samman liknade situationer fran verkligheten,
vilket medfor att jag tycker mig sakrare kunna
forsta eleverna.

Ett exempel pa hur mina tankar gar ar nar
eleverna i forsta exemplet inte forsoker sig pa
alla moment. Kanske ar det en utebliven kénsla
av kompetens i sitt tidigare forsok i just denna
uppgift. Enligt Roberts (2001) har upplevd
kompetens for uppgiften och viljan att strava
framat och férsoka igen starka samband. | det
andra fallet dar eleverna inte deltar alls kanske
det till och med handlar om s.k. inlard
hjalpléshet dvs. "varfor ga till idrotten nar jag
anda kommer att misslyckas?” | mina exempel
ovan beskriver jag specifika moment pa
lektionerna eller specifika lektioner. Dessa han-
delser beskriver psykologiska direkta handelser
som kommer upp till ytan varje skoldag. For att
kunna hantera dessa handelser och agera
battre, upplever jag det skont med blandningen
av praktisk erfarenhet och teoretisk kunskap.

Det som vidare gor mig fundersam ar hur
eleverna egentligen kopplar ihop amnet idrott
och halsa med ett halsosamt liv. Med ett
halsosamt liv menar jag rorelsefrihet vid aldre
ar, ett fungerande kroppsligt system dar indivi-
den har tillgang till sin psykiska och fysiska for-
maga. Grundstenarna mina tankar kretsar runt
fysisk rorelse och naringsintag i forsta hand.
Paverkar sjalva amnet elevernas funderingar
kring ett halsosamt liv? Tveksamt. D& skulle ju
sannolikt alla delta fullt ut. Utifran detta vore det
sarskilt viktigt att de elever som dverhuvudtaget
inte ar med, faktiskt deltar. Dessa elever ar
troligen fysiskt inaktiva aven pa fritiden. Varfor
ar varderingarna sa viktiga att etablera? Jag tror

att goda varderingar angaende halsa leder till
battre forutsattningar for ett battre beteende. Jag
tror att goda varderingarna bidrar till gladje och
entusiasm och att oron och radslan blir da
mindre. Gladje och entusiasm tror jag ar sarskilt
viktigt nar det galler aktiviteter dar kroppen skall
aktiveras och i viss man aven anstrangas.

Som idrottslarare kanner jag mig forvirrad éver
hur jag i allmanhet ska kunna férmedla goda
varderingar om idrott och i synnerhet féra fram
budskapet om vikten av en god halsa. Kanske
miljén runt eleverna ar en framtida majlighet?
Vad skulle handa om féraldrar, skolans samtliga
larare och kommundelskontoret uttryckligen
skulle forespraka vikten av god halsa? Varfor
inte anvanda skolan till ett utvecklingscentrum
for god halsa? Vilken intressant plats skolan
skulle utgdra da. Hur kraftfullt skulle budskapet
om god halsa bli om féraldrar, skola och
kommundel drar & samma hall, under nio ar?

Efter nio manader innanfér skolans vaggar
staller jag mig darfér fragan, hur kan skolan
férandras for att grundstenen till livet ska sta
forst pa skolans varderingslista? — P& denna
skola vérderar vi hélsan i férsta hand -
VALKOMMEN TILL SKOLAN FOR BATTRE
HALSA! Jag tror att laroplanen skulle se kul ut
och jag tror att elever och personal skulle
sprudla av gladje och energi. Jag tror ocksa att
nio ar i sadan skola skulle kunna andra
elevernas psykologiska, fysiska och sociala
varderingar till ett halsosamt liv och kanske
nagra fler skulle komma ih&g sina idrottsklader
och nagra fler vaga utmana sina inre sparrar.

Peter Ostlund, fil. mag.

Idrottsléarare

Roberts, G.C. (2001).

Skattning av “form” fér att styra
trdningsbelastning i
uthallighetsidrotter ;;%\j%
Forbattringar av prestationsférmagan

ar ett resultat av mangden, intensiteten och kva-
litén pa traningen som idrottaren genomfor,
idrottarens tidigare traningsgrad, (Davies &
Kibbs, 1971; Faria, 1970; Pollock, 1973;
Shepard, 1968; Wenger & Bell, 1986) samt
kvalitén pa aterhamtningen (Kenttéd & Hassmén,
1998). For att prestationsférmagan skall for-
battras maste traningsbelastningen gradvis
Okas, detta dock med hansyn till varje individs
fysiologiska och psykologiska formaga. Valmoti-

verade idrottare |Oper risk att i sin ambition dka
pa tréaningen for hastigt och/eller for mycket. Om



traningsprogrammet Overskrider idrottarens
adaptationsférmaga och denna maladaptation
fortskrider 6ver en ospecificerad tid sa kan detta
leda till 6vertraning (McKenzie, 1999).

Mycket arbete har gjorts for att hitta fysiologiska
och hormonella markérer som skulle kunna fun-
gera som varningssignaler pa ett tidigt stadium
men idag finns inga reliabla biologiska markdrer
(Fry, Morton, & Keast, 1991; Kuipers & Kaizer,
1988; Verde, Thomas, & Shepard, 1992). Enligt
Kuipers (1998) ar idrottarens egen kansla det
kansligaste och basta instrumentet for att styra
traningsbelastning. | dagligt tal bendmns detta
ofta som "form”. | samband med nedtraning
(overreaching) Okar skattningen av anstrangning
(Morgan et al, 1987; Morgan et al, 1988;
O’Connor, Morgan, & Raglin, 1991; Urhausen et
al., 1998), formen upplevs som samre. Aven om
nedtranade idrottare inte upplever en stagnerad
eller forsamrad prestationsformaga, sa ar den
perceptuella kostnaden stérre an normalt. Med
andra ord, den drabbade idrottaren ar i ett
stadium dar han/hon fortfarande kan trana och
tavla som vanligt, men traningen upplevs som
mer anstrdngande an nar trdningen bedrivs i
perioder med mindre belastande traning (Raglin,
1993).

Utifran detta genomfordes en studie med syftet
att undersodka eventuella forandringar av skatt-
ning av form enligt en nyutvecklad skala, den sa
kallade HG-skalan (se figur 1), i samband med
Okad traningsbelastning. For att undersdka vali-
diteten i "formskattning”, studerades hur skatt-
ningarna samvarierar med ett antal fysiologiska
och psykologiska parametrar under och efter en
fem dagar lang traningsperiod, samt efter tva
dagars aterhamtning.

Studien genomfdrdes pa femton langdakare och
skidorienterare som kan kategoriseras som
nationell juniorelit. Féljande fysiologiska och
psykologiska tester gjordes: maxtest (shuttle
run-test), skattning av anstrangning (RPE),
POMS, spanst, max hjartfrekvens (HF), laktat
samt urea. Matningarna gjordes fore och efter
traningslager (fem dagar), samt efter tva dagars
aterhamtning. Under perioden som studien pa-
gick, gjordes POMS-matningar och undersok-
ningsdeltagarna fick skatta sin form enligt HG-
skalan.

Under lagret var traningsmangden 122% hogre
an normalt. Resultaten indikerar att tranings-
perioden ledde till nedtraning vilket visade sig
genom POMS-férandringar, férsamrade presta-
tioner i samband med shuttle run-testet, sankt
maxpuls, sankt max-laktat och férsamrad hopp-
spanst. Dessa parametrar atergar till utgangs-
laget efter tva dagars aterhamtning. Under de
forsta dagarna skattar forsdksdeltagarna sin

form plus- eller noll-varden, vilket tyder pa att de
klarar att aterhadmta sig mellan passen. Men
efter tre dagar ar skattningen nere pa -1 (dalig
form) och skattningen ligger pa minus lagret ut.
Efter tva dagars aterhamtning skattar deltagarna
noll (normal/hyfsad form) igen.

Validiteten hos skalningsmetoder kan visas ge-
nom att anvanda korrelationen mot fysiologiska
reaktioner (Borg, 1998). Formskattningen med
hjalp av HG-skalan visade sig folja tranings-
belastningen och POMS-matningarna, bade
efter traning och efter aterhamtning. Resultaten
indikerar formskattningens och HG-skalans
mojligheter som verktyg for att styra traningsbe-
lastning. HG-skalan kan fungera som ett peda-
gogiskt redskap for att utveckla idrottarens
"kénsla” i samband med traning. Skalan kan
ocksa vara ett instrument i traningsuppféljning
och planering, samt for att styra traningsbelast-
ning i samband med traningslager och form-
toppning.

Form Kansla
4 |[Extremt bra form Extremt |&tt
2 |Mycket bra form Mycket latt
1|Bra form Latt/ pigg
0 |Normal Hyfsad form OK
-1|Délig form Lite tungt
-2|Mycket dalig form Mycket tungt

-3 Micket, micket d&lii form Micket, micket tunit

Figur 1. HG-skalan for skattning av form. Normal/hyfsad
form (0) ar gul, minus har réda kulérer och plus har grona
kulGrer.

Artikel ar en sammanfattning av en c-uppsats i
kursen "Specialidrott med inr. mot tréaning och
prestation”, vid Idrottshégskolan i Stockholm.

Henrik Gustafsson, fil. kand.
Mora skidgymnasium
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Att hjdlpa eller stjdlpa?
Socialt stod inom idrotten

De flesta av oss kan nog halla med om att stoéd
fran andra ar en viktig kalla till trygghet i prob-
lemfyllda perioder under livet. Inom idrotten
beskrivs det sociala stédet som betydelsefullt for
att idrottare bland annat ska kunna utvecklas,
ma bra och hantera stressiga situationer. Ofta ar
det just dessa positiva effekter vi tanker pa kring
sociala interaktioner, men frdgan ar om det
stammer att det stéd vi ger andra alltid uppfattas
som stodjande?

Viktigt att tdnka pé nér socialt stdd diskuteras, ar
att aven om en idrottare har ett stort socialt nat-
verk av personer runt omkring sig, sa ger detta
inte automatiskt tillgang till ett val fungerande
socialt stéd. Med andra ord kan tva idrottare
som uppger lika manga personer i sitt sociala
natverk ha mycket olika asikter om hur néjda de
ar med det sociala stodet. Det har &ven visat sig
att det stéd som avser att hjalpa en person,
ibland inte alls upplevs som stddjande utan
snarare som belastande. Individens upplevelse
av sitt sociala stdd ar salunda valdigt viktigt att
ta hansyn till.

Men vad ar det da som generellt ar viktigt att
tanka pa for att stodet ska upplevas som positivt
och fa de effekter som o6nskas? Nar idrottare
ska beddma om de ar nojda eller missndjda
med sitt sociala stdd utvarderar de ofta den typ

av stéd som de fatt med det stdéd som efter-
stravades. En idrottare kan till exempel ha
behov av att prata med nagon om sin besvikelse
efter en mindre lyckad prestation. Om inte
nagon tar sig tid att lyssna, utan idrottaren
istallet endast far rad om hur han eller hon ska
trana for att forbattra sin teknik, kommer
sannolikt inte stodet att upplevas som tillfreds-
stallande. Att matcha det sociala stdédet som ges
med det behov som idrottaren har ar darigenom
viktigt for att personen ska uppleva sig néjd med
stddet. For att denna matchning ska kunna vara
effektiv ar kommunikationen mellan givaren och
mottagaren av det sociala stdédet av stor
betydelse. Kommunikationen ar aven avgoérande
for att minska risken for missuppfattningar och
misstolkningar om vad som uppfattas som stod
och vad som inte gor det. Exempelvis kan en
foralder ha for avsikt att stdtta sitt barn genom
alltid félja med pa traningar och tavlingar samt
generellt visa ett starkt engagemang for barnets
idrott. Detta kan naturligtvis vara ett stort stod
for barnet, men risken finns aven att detta stdd
kan uppfattas som en kalla till stress. Genom en
bra kommunikation kan darfér liknande miss-
forstand minskas.

Generellt nar man talar om socialt stod ar det
naturligtvis viktigt att aven komma ihag att den
person som vanligtvis staller upp och stottar
sjalv kan ga igenom perioder av problem och
stress. Darigenom kan han eller hon vid dessa
tillfallen ha begransad mojlighet att hjalpa andra.
Socialt stéd ar darfor i de flesta relationer ofta
ett givande och tagande.

Lyckligtvis tycks det st6éd som ges genom
sociala interaktioner vanligtvis upplevas som
mycket mer positivt &n negativt av idrottare. Bra
kommunikation samt medvetenhet om att det
stdd som ges kan uppfattas olika av olika
idrottare kan dock hjalpa till att reducera risken
for vi ska "stjalpa istallet for hjalpa”.

Avslutningsvis sa kan det konstateras att dven
om det forskats mycket kring socialt stéd inom
idrott, har det mesta varit kopplat till idrotts-
skador. Som inledningsvis namndes ar socialt
stdd en viktig del i en mangd av situationer,
bade i och utanfér idrotten. Att bredda forskning-
en till att i storre grad dven omfatta andra stress-
framkallande idrottssituationer an idrottsskador,
samt att satta individens upplevelse i fokus,
skulle sannolikt ge oss ytterligare vardefull kun-
skap om det sociala stddets roll inom idrotten.

Carolina Lundqvist, fil. Mag.
Doktorand i psykologi
Psykologiska institutionen
Sockholms universitet
clt@psychology.su.se
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[0
Utbrdndhet eller négot éﬁ

annat.

Den 10 mars 2002 spreds nyheten via mass-
media om att AlK:s fotbollstranare Olle Nordin
"tvingats” sjukskriva sig pa grund av utbrandhet.
Den stora frdgan i massmedia tycktes till en
bdrjan vara — hur lange? Kanske skulle det réra
sig om 14 dagar, en sasong, eller rent av 2 ar.
Svaret far vi vanta pa. Tidigare under vintern
uppgavs det aven att tennisspelaren Jonas
Bjorkman hade varit utbrand. Endast 3 manader
efter det att Bjorkman varit utbrand och utraknad
spelade han markligt nog drémtennis i samband
med Australian Open enligt Dagens Nyheter
(DN, sport den 22 januari, 2002).

Hur val éverensstammer da dessa tva fall av ut-
brandhet med den vetenskapliga litteraturen pa
omradet? Och hur férhaller sig utbrandhet bland
idrottsledare, tennisspelare och andra kategorier
av idrottare i relation till det stora antalet yrkes-
arbetare som sjukskrivs for utbrandhet och da
framst inom vardyrken, undervisningsyrken och
liknande? De framsta forskarna inom omradet,
Maslach och Jackson, ansag lange att utbrand-
het endast var forbehallet yrkeskategorier som
arbetade med andra méanniskor och darigenom
blev emotionellt uttréttade och dranerade pa
energi. Enligt deras definition ar utbrandhet ett
syndrom av emotionell utmattning, depersonali-
sation, samt en nedsatt personlig prestations-
férmaga (av engelska "a syndrome of emotional
exhaustion, depersonalization, and reduced
personal accomplishment that can occur among
individuals who do “people work” of some kind"
(se vidare Schaufeli & Enzmann, 1998).

Strikt talat, exkluderades idrottare fran utbrand-
het enligt Maslach och Jacksons ursprungliga
definition. Daremot omfattas idrottsledare av
den ovan namnda definitionen i och med att de
ofta befinner sig i en arbetssituation som kraver
ett omfattande arbete med att ge emotionelit
stod och support av olika karaktar till andra
manniskor. Idrottare & den andra sidan befinner
sig snarare i den motsatta situationen, det vill
saga mottagarrollen vilket enligt Maslachs syn-
satt inte skulle kunna innebara nagon risk for
utbrandhet. Numera har dock Maslach och
Jackson vidgat sin syn pa fenomenet utbrandhet

och anser att utbrandhet ar att betrakta som en
kris i personens relation med arbetet, inte néd-
vandigtvis en kris i relation till andra personer pa
arbetet.

Ar det d& éverhuvudtaget mojligt for idrottare att
bli utbranda pa grund av sitt idrottande, och i vil-
ken utstrackning ar detta ett forekommande
problem? Fortfarande ar bade den praktiska och
teoretiska kunskapen som berér idrottsrelatera-
de utbrédndheten mycket begransad. Beskriv-
ningar i massmedia bland annat betraffande
Olle Nordins ovissa framtid samt Jonas
Bjorkman nara nog enastaende och snudd pa
omdjligt snabba rehabilitering anser jag speglar
den okunskap som idag finns betraffande
idrottsrelaterad utbrandhet. Att det skulle vara
mojligt att rehabilitera sig sa& snabbt som
Bjorkman gjorde stammer daligt éverens med
den vetenskapliga litteraturen pa omradet.
Kanske var det sa att Bjorkman “endast” var
drabbad av ett évertraningssyndrom, vilket inne-
bar att han befann sig i en riskzon dar fortsatta
spelande och tranade utan adekvat ater-
hamtning skulle riskera att utveckla utbrandhet
(se vidare Kentta & Hassmén, 1999, 2002).

Vidare anses engagemang, hangivenhet, och
motivation vara centrala egenskaper hos de
flesta framgangsrika idrottarna. Samtidigt som
dessa egenskaper ar att betrakta som positiva
ur ett prestationsperspektiv sa ar samma egen-
skaper att betrakta som riskfaktorer nar det
galler att utveckla utbrandhet. Forskaren Pines
menar att en person inledningsvis maste
"brinna” for sitt jobb fér att 6verhuvudtaget
kunna bli utbrand. Utan ett stort engagemang
kommer personen ifrdga aldrig att pressa sig i
den utstrackning sa att det leder till s& pass
allvarliga konsekvenser som utbrandhet (se
vidare Schaufeli & Enzmann, 1998).

Trots att utbrandhetsforskningen omfattat allt fler
yrkesgrupper, och dartill aven inkluderat risk-
faktorer som aterfinns inom idrotten, var det
forst i mitten pa 80-talet som utbrandhet inom
idrotten uppmarksammades pa allvar inom
forskningen (Smith, 1986). Smith valde att defi-
niera den idrottsrelaterade utbrandheten som ett
satt att dra sig undan psykologiskt, emotionellt
och ibland fysiskt fran en aktivitet som tidigare
uppfattades som stimulerande. Orsaken var
alltfor omfattande stress (av engelska “a
psychological, emotional and sometimes
physical withdrawal from a previously pursued
and enjoyable activity as a result of excessive
stress”).

Darefter har flera olika teoretiska perspektiv sa
som stressrelaterade modeller, sociologiska
modeller, samt modeller baserade pa betydel-
sen av hangivenhet, utvecklats for att studera



idrottsrelaterad utbrandhet (Kentta, 2001).
Tyvarr har dessa teoretiska perspektiv till dags
dato genererat valdigt lite empirisk forskning
(Raedek & Smith, 2001). Darfér ar kunskapen
om férekomsten och omfattningen av utbrandhet
inom idrotten fortfarande mycket begransad.
Detta faktum utrycktes valdigt tydligt av Gould
och hans kollegor (1996) da& de sjalva i sin
studie patalade att de inte hade nagon som
helst aning om hur manga idrottare som blir ut-
branda pa grund av sitt idrottande. Ett antal
senare studier som haft for avsikt att studera re-
lationen mellan &évertraningssyndrom och ut-
brandhet visar dock pa resultat som antyder att
ca 10 % av dem som idrottar riskerar att drab-
bas av utbradndhet under sin idrottskarriar
(Kentta, 2001).

Raedeke har till skillnad mot Smith valt att
tildmpa Maslach och Jacksons ursprungliga de-
finition av arbetsrelaterad utbrandhet pa idrott
och foreslagit att utbrandhet for idrottare defini-
eras som "ett syndrom av fysisk och emotionell
utmattning, nedvardering av idrotten, samt en
nedsatt prestationsformaga” (av engelska “a
syndrome of physical/emotional exhaustion,
sport devaluation, and reduced athletic accomp-
lishment”). Hur idrotten valjer att definiera och
beskriva fenomenet utbrandhet ar inte bara av
betydelse for hur fenomenet kommer att forstas
specifikt inom idrotten, men aven foér hur fram-
tida forskning kommer att mata utbrandhet inom
idrotten.

Gdran Kentta, fil dr

Forskare

Psykologiska institutionen

Stockholms universitet

Férbundskapten for utvecklingslandslaget i kanot
gka@psychology.su.se
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Sjdlvkdnsla och sjdlvfértroende I

Sjalvkansla och sjalvfortroende ar tva
betydelsefulla begrepp for en

idrottare. Begreppen anvands i var- $
dagstal ofta som synonymer. Men inom den
psykologiska forskningen ar det viktigt att skilja
begreppen at eftersom de fangar olika dimensio-
ner hos en individ.

Det har forslagits att sjédlvkdnsia bestar av
(minst) tva olika komponenter, som har olika
ursprung, och som genererar olika sjalvattityder
och beteenden. Den ena definieras som en mer
grundlaggande sjalvacceptans och uppskattning
av sjalvet, och kallas for bassjélvkdnsla. Denna
del ar alltsa inte relaterad till upplevda fardig-
heter, skicklighet, eller andras varderingar. Den
andra komponenten kallas prestationsbaserad
sjdlvkédnsla, och omfattar individens stravan
efter framgang och att kdnna sig kompetent.
Den omfattar ocksa behovet av att bli omtyckt
och accepterad av andra. Denna del av sjalv-
kanslan ar mer kanslig for situationsfaktorer och
kan betraktas som en process genom vilken
individen kan férstka hdéja sin totala sjalvkansla.
Utifran dessa tva dimensioner gar det att identifi-
era fyra olika varianter av sjalvkansla. En individ
kan ha en hdg bassjalvkansla i kombination med
antingen en hog eller en 1&g prestationsbaserad
sjalvkansla. En individ kan ocksa ha en lag bas-
sjalvkansla i kombination med en hdg eller lag
prestationsbaserad sjalvkansla. Det har i forsk-
ning visat sig att dessa fyra grupper skiljer at,
bland annat i behov och vilja att prestera, radsla
for att misslyckas, test- och tavlingsangslan,
samt idrottsrelaterat sjalvfortroende (e.g.,
Johnson, 1997, 1998; Koivula, Hassmén, &
Fallby, 2002).

Sjélvfériroende omfattar en sjalvuppfattning om
en kapacitet av en mer begransad fardighet eller
férmaga, som t ex uppfattningen om idrottskapa-
citet. Aven om sjalvfortroende ar ett relativt
stabilt personlighetsdrag, ar det betydligt Iattare
att paverka och arbeta med an sjalvkansla (som
grundlaggs tidigt i barndomen). En individ med
hég sjalvkansla har féormodligen ocksa hogt
sjalvfortroende inom flera omraden, medan en
individ med Iag sjalvkansla formodligen inte upp-
visar hogt sjalvfortroende vad galler speciellt
manga fardigheter. Daremot ar det inte orimligt
att en individ som utvecklar ett hogt sjalvfortro-
ende inom ett eller flera omraden, anda pa sikt
kan hoja sin sjalvkansla genom detta.

| nasta nummer (nr 3) ges en fortsattning av
denna text med en diskussion om sjalvkanslans
och sjalvfortroendets betydelse for idrottspresta-
tionen.



Nathalie Hassmén, docent
Universitetslektor i idrott
Institutionen for idrott och hélsa
Orebro universitet
nathalie.hassmen@jioh.oru.se
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Mental trdning
som studiecirkel

I
Under tio ar har undertecknad genomfért utbild-
ningar inom idrottspsykologi och mental tréning i
SISU:s regi i Orebro lan. Syftet med denna
artikel ar att kort redogéra for hur jag valt att ga
tillvaga och vilka reflektioner jag idag tycker mig
kunna gdra kring denna verksamhet.

Mitt intresse for faltet vacktes under min aktiva
karriar som tennisspelare. Detta intresse for-
djupades sedan under mina studier till idrotts-
larare vid GIH i Orebro och de ar jag arbetade
som tennistranare i Orebro TK. Den akademiska
utbildning jag har inom omradet ar kursen
"Tillampad idrottspsykologi och mental traning”
som omfattade 20 poang och gavs vid
institutionen foér idrott och héalsa, Orebro
universitet.

De utbildningar jag varit ansvarig for har riktat
sig till idrottsaktiva ungdomar och vuxna samt
ledare inom en mangd olika idrotter. Ofta har det
varit en klubb at gangen som jag arbetat med
och jag har darfor kunnat rikta utbildningen mot
en bestdmd malgrupp. Upplaggen har skiftat
fran forelasningar pa en till tva tillfallen a tva
timmar till studiecirklar pa mellan tre och sex
traffar. Studiecirklarna har jag provat utifran tva
modeller, dels en form dar jag narvarar vid
samtliga traffar, dels en form dar jag varit med
vid vartannat tillfalle och deltagarna har traffats i
mindre grupper dar emellan.

Det innehdll jag fokuserat har ocksa varierat.
Jag har provat studiecirkelformen utifran litte-
ratur fran Railo (1992), Plate (1997), Pensgard
& Hollingen (1997) och utifran ett eget kompen-
dium. Aven om innehallet skiftat s& &r det anda
vissa centrala delar som jag ser som centrala
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och som, de senaste aren, kommit att utgora
stommen i utbildningen:

1. Prestationen. Vilka faktorer ar viktiga for
goda prestationer? Erfarenheter av "det ideala

prestationstillstandet”? Vad kannetecknar
framgangsrika idrottsutovare?
2. Mentala styrprocesser. Utbildning kring

hur tankar paverkar oss och vara prestationer.
Har brukar jag berdra férvantningar, attityder,
vart inre samtal och koncentration. Sedan foljer
ofta resonemang kring kanslor och idrott - sjalv-
kansla och sjalvfortroende, prestationsangslan
och blockeringar. Avslutningsvis brukar jag
beréra begreppet aktivering eller "psykisk
energi” och da behandlas spanning, nervositet
och motivation.

3. En modell fér mental trdning. Den
modell jag brukar presentera utgar ifran Terry
Orlicks (1990) tankar och idéer. | denna modell
startar mental trdning med sjalvanalys och
sjalvmedvetenhet. Darefter foljer utarbetande av
langsiktiga resp. kortsiktiga mal. Sedan foljer
tréaning med kvalitet och ev. traning av de
mentala fardigheter som utdvaren behdver
forbattra. Modellen avslutas med utvardering
och feedback.

4. Malprocessen. En diskussion kring mal
och arbetet med att satta och arbeta efter mal ar
en viktig del i utbildningen.

5. Tréning med kvalitet. Har fokuseras hur
utdvare kan forbattra sin "vanliga” traning med
hjalp av forberedelser infor traning eller mentala
tekniker och tankar under och efter traning.

6. Tréning av mentala férdigheter. Vid
langre utbildningar eller studiecirklar sker for-
djupade resonemang kring nagra viktiga menta-
la fardigheter och konkreta 6vningar presente-
ras. De fardigheter jag brukar fokusera pa ar:
avslappning/spanningsreglering, forestallningar/
visualisering, koncentration, samt sjalvfortro-
ende.

Ovanstaende inslag har som sagt kommit att bli
karnan i utbildningen, men formerna har skiftat.
Hur langt vi kommit, eller kanske hellre hur djupt
vi natt i kunskapsprocesserna, har skiftat betyd-
ligt. Deltagarnas alder, erfarenhet och intresse
spelar stor roll, liksom klimatet i grupperna.

Vad blir da resultatet? Lar sig deltagarna nagon-
ting och forandras deras idrottande? Dessa
fragor ar for mig svara att besvara. Jag har
séallan foljt upp féreningar i deras verksamhet
och endast enstaka ganger kommit tillbaka till
samma grupp. Det jag dock kanner ar att manga
utdvare blir inspirerade under utbildningen, de



kanner att omradet ar intressant. Framfor allt
tycker jag mig marka att hart satsande ung-
domar, oftast inom individuella idrotter, ar
mycket nyfikna och ocksa beredda att ta in den
mentala delen i sin traning. Jag kanner vidare
att de studiecirklar som stracker sig over 4-6
tillfallen och som ger mycket utrymme for dis-
kussioner och reflektion i mindre grupper ar de
som engagerar grupperna mest. Har kanner jag
verkligen att processer och tankar satts i rorelse
hos deltagarna och det kdnns meningsfullt. En
intressant reflektion jag tycker mig vaga gora
har ar att grupper med tjejer i tonaren oftast
verkar ha lattare att diskutera begrepp som
sjalvfortroende och nervositet, an vad grupper
med killar i motsvarande alder har.

Avslutningsvis tycker jag att syftet med utbild-
ningen paverkar vilken modell som ar lamplig att
anvanda. Handlar det om att vacka ett intresse
for det spannande faltet mental traning kan det
mycket val racka med en till tva forelasningar.
Men ar syftet att verkligen préva mental traning
och kanske péa sikt inforliva den i den ordinarie
traningsverksamheten ar studiecirkelformen att
foredra.

Jan Mustell, fil kand
Universitetsadjunkt i idrott och hélsa,
Institutionen for Idrott och hélsa,
Orebro universitet
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Kvalitetssdkring av tillampat
idrottspsykologiskt arbete

=

| tva nyhetsblad (nr 2 och 3) har det

forts en diskussion kring idrottspsykologin i
Sverige och om vilka kvalifikationer som kan
anses vara lampliga for att bedriva professionellt
tillampat idrottspsykologiskt arbete. Som vi tidi-
gare skrivit genomfoérs det idag i ett flertal 1ander
en systematisk genomgang av vilka kvalifika-
tioner som kan tankas vara lampliga att ha for
att fa kalla sig idrottspsykolog och bedriva tillam-
pad praktik. | norden har Norge och Finland
kommit langst. Ett annat exempel ar Schweiz,
dar Roland Seiler (medlem i FEPSACs styrelse)
lagt fram ett kvalitetssakringsprogram: "Three
Quality-Factors in a Consultation Process”. Den
baseras pad 3 huvudpunkter: Struktur, Process
och Utfall. Bakgrunden till detta program gar bl a
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att lasa om i FEPSAC konferensproceedings
fran 1999 (Dirrer, & Seiler, 1999).

Ett forsta steg i detta kvalitetssakringsarbete ar
att tydliggéra den kompetens som finns inom
omradet. Pa uppdrag av SIPFs styrelse har un-
dertecknade darfér arbetat fram ett forslag pa
hur vi i Sverige kan fa in information om de
SIPF-medlemmar som arbetar med tillampad
idrottspsykologi. Var ambition ar att enas om ett
forslag i den arbetsgrupp som styrelsen utsett.
Under senare delen av hosten ska sedan ett
frageformular lankas via SIPF hemsida sa att
alla intresserade medlemmar far majlighet att
fylla i sina uppgifter. Pa detta satt har vi mojlig-
het att fa information om vilka som &r intressera-
de av idrottspsykologisk tillampningsarbete samt
vilken bakgrund de har. Idrottare, ledare, lag och
andra intresserade kan utifrén denna informa-
tion fa mojlighet att séka den samarbetspartner
som kan vara mest lampad utifran upplevda
behov.

Grunden i forslaget har hamtats fran Norge, och
omfattar information kring utbildning, idrottserfa-
renheter (aktiv, ledare), praktisk idrottspsykolo-
gisk erfarenhet samt framsta intresseomrade
inom det idrottspsykologiska faltet. Vi vill under-
stryka att kartldggningen inte handlar om att
ranka eller vardera praktiskt arbetande pa
nagon skala. Vi vill ocksé betona att den service
som kommer att ges inte kan kvalitetsgaranteras
av SIPF. Syftet ar i detta steg framst att under-
latta kontakter mellan arbetande i det idrottspsy-
kologiska faltet. | dagslaget ar vi endast i bérjan
av processen att finna ett palitligt system for
ackreditering av praktisk arbetande inom idrotts-
psykologi. Nagot som vi tror kan gynna utveck-
lingen av omradet och pa sikt alla inblandade
parter.

Urban Johansson, fil dr
Universitetslektor i psykologi
Institutionen for hdlsa och samhélle
Halmstad Hégskola
Urban.johnson@hos.hh.se

Johan Fallby, fil mag
Doktorand i psykologi
psykologiska institutionen
Stockholms universitet

Jjfy@psychology.su.se
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SIPF + FEPSAC

@

Den europeiska idrottspsykologiorganisationen
FEPSAC (Fédération Européenne de Psycholo-
gie des Sports et des Activités Corporelles)
bildades 1969 for att, som det heter i deras stad-
gar, varna om forskning, utbildning och tilldmpa-
ning inom omradet. | dagslaget ar det endast
mojligt for organisationer att vara medlemmar,
och endast en organisation per medlemsland
tillats. Sedan 1977 har SVEBI (Svensk Forening
for Beteendevetenskaplig Idrottsforskning) rep-
resenterat Sverige i FEPSAC. Eftersom SVEBI
forutom idrottspsykologi ocksa inkluderar de
idrottspedagogiska och sociologiska omradena,
och enbart ar inriktad pa forskning och utbild-
ning, kandes det naturligt for SIPF att i juni 2001
ansdka om att ta dver den svenska represen-
tationen. Vid ett moéte i april, pa Norges Idrotts-
hogskola, beslét FEPSAC:s Managing Council
att SIPF representerar Sverige fr o m juli 2003.
Skiftet sker i samband med den konferens
FEPSAC arrangerar vart fjarde ar, nasta ar ar
platsen Képenhamn och tiden 22-27/7 (se
http://www.ifi.ku.dk/fepsac/).

= Snart sant!

Men varfor ar det sa viktigt att SIPF represente-
rar Sverige? Fragan har naturligtvis stotts och
bldtts i styrelsen. Vi har kommit fram till att
svensk idrottspsykologi gynnas av att represen-
teras av en organisation som kan fokusera till
100% pa idrottspsykologi, och som enligt stad-
garna har samma verksamhetsomrade som
FEPSAC, d v s forskning, utbildning och tillamp-
ning. Som fullvardiga medlemmar i FEPSAC
kan vi ocksa folja och medverka i det arbete
kring kvalitetssakring som FEPSAC bedriver (vi
samarbetar i denna fraga aven med Internatio-
nal Society of Sport Psychology). Las mer om
kvalitetssakring pa annan plats i detta nummer.
Som medlemmar i FEPSAC kan SIPF ocksa
paverka utvecklingen pa ett helt annat satt an
om vi star utanfoér. Detta galler inte minst inom
utbildningsomradet da nya utbildningar och
kurser startar och dar samarbeten mellan en rad
hogskolor och universitet redan pagar. Som
medlemmar i FEPSAC kommer vi att ta en aktiv
del aven i detta. Vi i styrelsen ar forstas mycket
glada for att FEPSAC anser att SIPF ar "the
leading sport psychology association in
Sweden”. Vi arbetar for fullt med var strategi for
att redan fran borjan i juli nasta ar kunna bidra
aktivt till att utveckla omradet i samklang med
Europa och den 6vriga varlden.

Peter Hassmén, professor
Institutionen for idrott och Hélsa
Orebro universitet
peter.hassmen@jioh.oru.se
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Kristiina Pekkola, fil. mag.
Konsult och utbildare
Kristiina.pekkola@swipnet.se

Ny utbildning for er som vill arbeta
som Manager inom idrott!

Management in Sport and
Recreation 120/160 podéing

Som rubriken pa programmet antyder riktar sig
utbildningen till dig som i framtiden kan tanka sig
arbeta inom den snabbt vaxande upplevelseba-
serade verksamheten i samhallet. Utbildningen
férbereder dig for arbete inom féretag, myndig-
heter och organisationer av olika slag dar
idrotten i vid bemarkelse ligger till grund for
verksamheten. Utbildningen kommer att ge dig
kunskaper och fardigheter inom fdretags-
ekonomi, idrott och rattsvetenskap for att
darmed kunna planera, bedriva, leda och
utveckla en verksamheten inom omradet
Management in Sport and Recreation.

Du som valjer att 1asa programmet Management
in Sport and Recreation har troligtvis ett stort
intresse inom nagot omrade som kan betraktas
som fysisk aktivitet och rérelse. Exempel pa
dessa omraden ar aventyrs- och motions-
omradet men du kan sjalvklart aven ha din
hemvist inom dans och motion eller den mer
traditionella tavlingsverksamheten. Dessutom
kan du ha intresse av att sélja och marknadsféra
konfektion och utrustning som riktar sig till
motions- och rekreationsomradet. Utbildningen
vander sig bade till dig som ser en framtida
anstallning inom nagot av dessa ovan namnda
arbetssektorer men aven till dig som ser dig som
egen foretagare och konsult inom branschen.

Vi tror att vart program Management in Sport
and Recreation kommer att tillféra dig viktig och
unik kunskap och som i en framtid kan att géra
dig attraktiv pa arbetsmarkanden oberoende av
vilket omrade eller arbetsform som du valjer att
arbeta inom.

Hur kan du séka utbildningen?

Programmet startar hdsten-02 och har 25
platser. Sista ansdkningsdagen for hosten 2002
var den 15 april.

Mer information finner du pa: Institutionen for
idrott och halsas hemsida www.oru.se/ioh

Programansvarig;
Soren Hjalm, Institutionen for idrott och halsa,



Soren.hjaim@ioh.oru.se, 019 - 30 32 63

Studievégledare for programmet &r;

Henrik Strandahl, Institutionen fér ekonomi,
statistik och informatik
Henrik.strandahl@esi.oru.se, 019-30 31 78

Stewe Persson, Institutionen for idrott och halsa
Stewe.persson@ioh.oru.se, 019 - 30 32 60

Lars Walter, Samhallsvetenskapliga institutionen
Lars.walter@sam.oru.se, 019 - 30 35 84

Forskarutbildning i idrott a;.“l'f.

For fosta gangen finns nu i Sverige
en mojlighet att ga en forskarutbildning i @mnet
idrott.

Forskarutbildningen syftar till att ge de studeran-
de fordjupade amneskunskaper i amnet idrott,
samt fardighet i forskningsprocessens etik, teori,
metod, analys och presentation. Malsattningen
ar att de studerande skall utbildas till sjalvstandi-
ga forskare som kan arbeta saval enskilt som i
lag, dar amnesspecifika (till exempel idrotts-
psykologi) liksom gransdverskridande mang-
vetenskapliga erfarenheter kan utvecklas.

Efter genomgéangen grundlaggande hdgskoleut-
bildning om minst 120 poang vid universitet eller
hogskola, tillsammans med uppfyllande av sar-
skilda behorighetskrav, ar det mgjligt att efter
ansokan bli antagen till forskarutbildning i idrott
vid Institutionen fér idrott och hélsa, Orebro
universitet. Utbildningen omfattar normalt 4 ars
heltidsstudier och avslutas med doktorsexamen.

Forskarutbildningens kursedel bestar av 30 poang
obligatoriska, 30 poang valfria kurser. De obliga-
toriska kurserna ar gemensamma foér de olika
amnesinrikiningarma och syftar till att ge dels en
grund i idrottsforskningens historia med en bred
oversikt av olika vetenskapsteoretiska traditioner
inom idrottens forskningsfalt, dels en mangve-
tenskaplig kunskapsbas som framjar samverk-
ansmojligheter och gransoverskridande forskning.

Sista ansdkningsdag till hosten 2002 var den 15
maj 2002. Ansokan till varen 2003 sker senast 1
november 2002. For mer information: se hem-
sida www.oru.se/ioh eller kontakta N. Hassmén
pa e-post: nathalie.hassmén@ioh.oru.se.
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Nyheter i korthet: &)
=
* Vi gratulerar Anne Marte Pensgard

med anledning av hennes nya anstéllning som
huvudansvarig for idrottspsykologiska tjanster
vid Olympiatoppen i Oslo! Hon fortsatter aven
att arbeta vid Norges idrottshdgskola i Oslo.

* Vi gratulerar aven Natalia Stambulova med
anledning av hennes utnamning till professor i
idrottspsykologi vid Halmstad hogskola!

Ny litteratur:

Leda med fértroende
av Charlotte Alexandersson och Susanne Pettersson

Att moéta dina aktiva dar dom ar skapar fortroende.
Fortroende skapar forutsattningar for toppresta-
tioner! Lar ut sa att dina aktiva kan lara in!

Detta ar nagra av de viktiga nycklarna du hittar i
den har boken. Leda med fortroende ar precis
vad en bok om hur ledare och aktiva samverkar
pa basta mojliga satt ska vara; en inspirerande
kombination av kunskap, gladje, idrott och bra
pedagogiska metoder.

Boken ingar som kurslitteratur i Mental radgivarkurs steg 1-3
som Edvisor AB och SIPF inbjuder till.

Boken ingar i Sisu idrottsbockers nya litteraturserie for
svensk tranarutbildning.

Ketchupeffekten.

av Ingvar Bengtson

Om man medvetet och lange skakar en ket-
chupflaska vet alla vad som hander. Det ar dock
inte alltid sjalvklart hur man gar till vaga for att
uppna motsvarande effekt nar man vill utveckla
lagandan hos ett foretag eller i en organisation.

Bengtsson har utvecklat en modell for att forbattra
laganda, ledarskap och motivation: LLM-processen.
Den bygger pa att alla medarbetare pa alla
nivaer engageras i férandringsprocessen. | boken
visar han vad som kravs, dvs vilka forutsattning-
ar som maste finnas i foretag och organisatio-
ner. Forfattaren ger dessutom konkreta exempel
pa hur man genererar en langsiktig laganda-
ledarskaps- och motivationsutveckling, som i sin
tur leder till en garanterad resultatforbattring i ett
sjalvgaende system. (Fr. bokens baksidesinformation).

Boken ges ut av Ekerlids Forlag, Stockholm.




P

Lérdagen den 21 september (2002) arrangerar
Svensk Idrottspsykologisk Foérening (SIPF)
hostkonferens i Malmdé. Temat for dagen
kommer att vara Barn- och Ungdomsidrott.
Anmalan och avgift senast den 6 september. Se
separat inbjudan pa sidan 15 i detta nummer.

Aktuellt:

2002 (30/6-4/7): Mental Training Academy.
Kuala Lumpur, Malaysia. www.reach4me.com/
AsianCET .

2003 (5-10/7): 4™ World Congress of Mental
Training and Excellence. St. Petersburg,
Ryssland. Info: ISMT-wc@mail.admiral.ru .

2003 (22-27/7): XI™ European Congress of
Sport Psychology. Képenhamn. www.ifi.ku.dk/
fepsac .

2004 ("fore 0OS”): Pre-Olympic Congress.
Grekland. Mer information i ett senare nummer
av Svensk Idrottspsykologi.

2005 (datum??): 11™ World Congress of Sport
Psychology. Australien. Mer information i ett
senare nummer.

Kurser:

Mental radgivarkurs, steg 3:

5-8 september 2002 pa Hotell Selma Lagerlof i
Sunne (kostnad 4000:- exkl moms och logi).
Arrangeras av: edvisor AB, kontaktperson:

Johan Plate (johan.plate@swipnet.se).

Mental radgivarkurs, steg 1:

4-5 oktober 2002 pa Scandic Hotel Jarva Krog
(kostnad 2500:- exkl moms och logi).

Arrangeras av: edvisor AB, kontaktperson:

Johan Plate (johan.plate@swipnet.se).

Mental radgivarkurs, steg 2:

22-23 november 2002 pa Scandic Hotel Jarva
Krog (kostnad 2500:- exkl moms och logi).
Arrangeras av: edvisor AB, kontaktperson:

Johan Plate (johan.plate@swipnet.se).

Pa Institutionen for idrott och halsa,
Orebro universitet, planeras att till hos-
ten 2003 borja erbjuda fristdende kurser
i idrott (A- t o m C-niva), dar mdjlighet till
fordjupning inom idrottspsykologi kom-
mer att finnas.
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Dessutom finns det tankar kring att
erbjuda fristaende kurser i idrottspsyko-
logi (A- t o m C-nivd) fr o m hdsten
2003. Om du ar intresserad av detta kan
du e-posta till Nathalie Hassmén pa
adressen nedan och informera om ditt
intresse. Eftersom det finns en osaker-
het kring intresset for detta, och darmed
en osakerhet huruvida kurserna kom-
mer att ges eller inte, ar det bra om alla
intresserade skriver ett kort meddelande
om sitt intresse redan denna vecka.

nathalie.hassmen@ioh.oru.se

SIPF byter hemsida! Se:

www.idrottspsykologi.se

Har Du néagon info fér kommande nummer? | sa
fall, skicka den till Nathalie Hassmén
(nathalie.hassmen@ioh.oru.se).
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Adressat:

Retur till: SIPF, c/o Peter Hassmén, Institutionen for idrott och
hédlsa, Orebro universitet, 701 82 Orebro

SIPF:s framsta uppgifter ir:

» Att som ideell férening utan vinstintresse
fungera som en ndtverksskapande kratft.

» Att forbattra mojligheterna att bedriva
idrottspsykologisk forskning.

» Att verka for en forbattrad idrottspsyko-
logisk utbildning.

» Att tillvarata och formedla ftilldimpad
idrottspsykologisk kunskap.

» Att skapa mojligheter for ett forbattrat
kunskapsutbyte mellan de som forskar
respektive arbetar tillimpat.

» Att uppmuntra och verka for ett okat
samarbete Oover dmnes- och omrades-
granserna.

» Att striva efter att kontakterna mellan
individer verksamma inom det idrotts-
psykologiska omradet forbéttras, savil
nationellt som internationellt.

» Att fungera som samtalspartner till de
organisationer som har intresse av att det
idrottspsykologiska omradet stirks i
Sverige.

» Att utgéra en resurs for media, special-
forbund och andra i behov av idrotts-
psykologisk information och kunskap.

Foreningens styrelse 2002-2003:
Peter Hassmén (ordfoérande), Orebro univ:
peter.hassmen@ioh.oru.se

Urban Johnson (vice ordférande), Hogskolan i
Halmstad: urban.johnson@hos.hh.se

Catarina Bergstrom (kassor), RF:s Elitidrottscentrum,
Boson: catarina.bergstrom@boson.rf.se

Kristiina Pekkola (sekreterare), Malmo:
kristiina.pekkola@swipnet.se

Mikael Johansson (ledamot), Malmé:
mikael.johansson@skaneidrott.se

Johan Plate (ledamot), Mariefred:
johan.plate@swipnet.se

Peter Mattsson (ledamot), Stockholm:
peter.mattsson@sgf.golf.se

SIPF:s trinarrad:

Anne Forsell, Svenska Simforbundet.

Bengt Johansson, Svenska Handbollsforbundet.
Kristina Landgren, Svenska Innebandyforbundet.
Tommy Sdderberg, Svenska Fotbollsférbundet

Hemsida: www.idrottspsykologi.se

Att bli medlem
Betala in &rsavgiften pa 100:- direkt till vart postgiro:
15 95 90-9. Organisationsmedlem betalar 300:-/dr.

Glom inte att ange:
Betalningsmottagare: SIPF/Catarina Bergstrom.

P& platsen for meddelande till betalningsmottagaren
skriver du:

»  Ditt for- och efternamn (v g texta!)

» Din fullstidndiga postadress inkl postnr.

» Din e-post adress (om mojligt).
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