Svensk Idrottspsykologi

Medlemsblad for Svensk Idrottspsykologisk Férening (SIPF)

Arg&ng 2 (2002), nummer 4 (red: N. Hassmén) Internet: www.svenskidrottspsykologi.nu

forskarutbildningen?

Peter Maittsson Sid 2

Vad gér en férbundskapten pa

GODJUL &
GOTT NYTT ”
AR 20031

Coaching som forskningsfalt

Leif Isberg

Sid 3

Mental trdning och min idrott

Tord Wiksten Sid 5

Lagsammanhallning i ishockey
och fotboll

Magnus Bjurstrém
Jimmie Johansson Sid 2

Kan Qigong 6ka prestationsférmagan?
En anekdotisk reflektion om gigong och
dterhdmtning.

John Jouper Sid 4

Ordférandes rader
Rdttelser

Féreningens arsbok 2002!
Nyheter i korthet
Aktuellt
Kurser/Utbildningar

Andra idrottspsykologiorganisationer i védrlden

Inbjudan till konferens

Arsméte fér SIPF; dagordning

SIPF information, styrelsen och kontaktuppgifter

O 0 00 N N N o »=

—_
N O

SiPE

Svensk Idrottspsykologisk Forening




Ordférandes rader

Nu finns SIPF aven officiellt! Eller rattare sagt,
nu ar vi accepterade som forening aven i
Centrum for Idrottsforsknings (CIF) dgon. Som
du kanske vet ger CIF aktivitetsstod till fore-
ningar med forskningsanknytning; under de
senaste aren har SVEBI (SVensk férening for
Beteendevetenskaplig Idrottsforskning) och
SVIF (SVenska Idrottshistoriska Féreningen) fatt
stod. SIPF har dock foérsokt, noga raknat tva
ganger tidigare, men fatt avslag. Sa det blev
tredje gangen gillt, vilket vi forstas ar oerhort
glada och stolta 6ver. Det kdnns som om vi nu
aven nationellt erkanns for vart arbete att starka
det idrottspsykologiska omradet. Internationellt
har vi, som framgick av férra nyhetsbladet,
redan erkants av FEPSAC som den férening
som bast representerar svensk idrottspsykologi i
den europeiska gemenskapen av idrottspsyko-
logiska foreningar. Fran och med juli 2003, i
samband med FEPSAC:s konferens i Kopen-
hamn, tar vi Over representantskapet fran
SVEBI. | styrelsen hoppas vi nu pa arbetsro och
att vi alla kan fokusera pa det som ar meningen
med var verksamhet, namligen att starka idrotts-
psykologisk forskning, tillAmpning och utbild-
ning. Med ca 250 medlemmar i ryggen star vi
starka infor det kommande aret.

Ett ar som rivstartar den 9:e mars med ett
samarrangemang med SISU Idrottsutbildarna.
Da kommer Daniel Gould (professor och val-
kand laroboksforfattare med stor praktisk erfa-
renhet) till Sverige. Tillsammans med friidrottens
forbundskapten Ulf Karlsson utgér Daniel Gould
dragplastren under en eftermiddag pa Bosotn
som gar i elitidrottens tecken (se inbjudan och
program pa annan plats i detta nyhetsblad).
Inbjudan till detta arrangemang, som av lokal-
skal kommer att begransas till strax éver 200
deltagare, gar i januari ut till SISU Bokklubbs
alla medlemmar. Sa férsakra dig om en plats
redan nu genom att snarast mgjligt betala in
konferensavgiften!

| samband med det ovanstaende arrangemang-
et genomfér vi pa kvallen den 9:e mars vart
tredje ordinarie arsmote (se kallelse pa annan
plats i detta nummer). Som medlem har du méj-
lighet att Iamna in forslag for behandling pa ars-
motet, sjalvfallet ar det extra roligt om du ocksa
har mojlighet att delta! Som pa alla arsméten ar
val av styrelsemedlemmar en av de obliga-
toriska punkterna. En av de funktionarer som
inte ar aktuell for omval ar er ordférande. Enligt
SIPF:s stadgar kan en ordfdérande namligen
bara valjas fér max tva perioder i foljd (och jag
omvaldes vid férra arsmotet). Valberedningen
har alltsd ett stort ansvar med att hitta en
lamplig eftertradare. Har du forslag, kontakta
Hansi Hinic (hansi.hinic@hos.hh.se) som ar
sammankallande.

Eftersom 2002 gar mot sitt slut vill jag passa pa
att tacka den hart arbetande styrelsen for det
gangna aret: Catarina Bergstrom, Kristiina
Pekkola, Mikael Johansson, Urban Johnson,
Peter Mattsson och Johan Plate. Aven styrelse-
suppleanterna — Nathalie Hassmén och Asa
Mattson — ar naturligtvis varda ett stort tack.
Utan det osjalviska arbete ni alla lagt ner for att
utveckla var férening skulle vi inte ha kunnat
astadkomma sa mycket som vi nu med stolthet
kan titta tillbaka pa. Jag vill sjalvklart aven rikta
ett stort tack till dig kdra medlem, for utan ditt
stéd skulle det knappast finnas nagon anledning
att driva féreningen vidare! Genom att vi uppnatt
sa pass mycket pa en relativt kort tid ar det latt
att luta sig tillbaka och kénna sig n6jd. Samtidigt
maste vi alla inse att en férening aldrig ar
starkare an sin nuvarande aktivitet. Det galler
darfor att ladda om batterierna och ta nya
krafttag infér 2003. Med rivstarten pa Boson i
mars, FEPSAC konferensen i juli och var egen
endagskonferens i september-oktober (datum
annu ej bestamt) sa lar det kommande aret bli
minst lika minnesvart som 2002. Lyckas vi
dessutom bli fler an 300 medlemmar sa star vi
anda battre rustade att dven fortsattningsvis
utveckla svensk idrottspsykologi.

Det ar med visst vemod jag skriver dessa mina
sista rader som SIPF:s ordférande. Samtidigt
lovar jag att fortsatta att vara en aktivt arbetande
medlem; aven om det fortsattningsvis kommer
att ske i en annan form an tidigare. Det ar med
mycket stor tillforsikt jag lamnar 6ver en vaxan-
de forening till en ny kraft som far axla ansvaret
att driva féreningens utveckling mot nya héjder.
Lat oss alla dra vart stra till stacken och ge den
nye ordféranden den uppbackning som ar néd-
vandig for att orka arbeta vidare nar bristen pa
ideellt arbetande krafter blir allt mer uppenbar i
hela féreningssverige.

Med hopp om en ljus framtid tackar jag for
mig!

Peter Hassmén

peter.hassmen@joh.oru.se

P.S. Medlemsavgift och medlemskort

Kom ihag att betala medlemsavgiften fér 2003 om du vill
fortsatta vara medlem i féreningen. Avgiften bor betalas in
senast den 15 januari for att du ska vara saker pa att fa all
information som skickas ut nasta ar. Efter inbetald avgift
skickas aven medlemskortet for 2003 ut.

Hur du gor ser du pa sista sidan.

Vialkommen som medlem dven 2003!
Och Du, visst kdnner du nagon som ocksa ér intresserad av
ett medlemskap?! Som julklapp eller fédelsedagspresent ar

ett medlemskap helt rétt att skdnka bort — kostar litet men
ger mycket till mottagaren under ett helt ar!




Vad gér en férbundskapten pa
forskarutbildningen?

Sa har jag da snart genomlevt min forsta termin
som doktorand pa halvtid. Skont att det var
samma termin som min narmaste chef/medar-
betare tyckte det var dags att sluta p4 Svenska
Golfférbundet sa att jag utdver férbundskaptens-
jobbet ockséa fick ta hand om idrottschefsrollen
pa forbundet. Det ar da man forstar att tva halv-
tider aldrig kan bli mindre an minst 3. Heltider
alltsa...

Naval, min arbetsgivare ska ha all heder i
varlden for den framsynta instaliningen att tillata
féorbundskaptenen att bedriva forskning och
utbildning. Egentligen ar det vad alla férbunds-
kaptener borde agna sig at, utbver att stotta
laget/gruppen/individerna att prestera just nu.
Att vara doktorand pa halvtid innebar ju inte att
jag ar kapten till halften och den andra halvan
sitter forsjunken i bdcker och forsknings-
rapporter. Snarare jobbar jag med att utveckla
golfen, hur vi pa basta satt kan utveckla spelare
att bli s& bra de kan bli och far samtidigt en
massa hogskolepoang pa kopet. Ett ben i teorin
och det andra i praktiken skapar forutsattningar
for utveckling pa bade kort- och lang sikt.

Jag ska agna mig att undersdka prestation. Vad
tar en golfare till varldseliten? Hur bra blir
han/hon om traningen skots pa ett (vad vi idag
kanner till) optimalt satt? Hur kan vi utvardera
och stdmma av langs vagen om utveckling
verkligen sker?

For att svara pa den forsta fragan drar jag nytta
av att Sverige idag har ett stort antal spelare i
den absoluta varldseliten. Sakert finns det
gemensamma nycklar hos dessa som gor att de
natt dit. Hur sadg klubb-, hem- och kompismiljon
ut fér dem? Vilken verksamhet befann de sig i
pa golfklubben? Hur var deras tranare? Golfen
har utvecklats enormt i Sverige de senaste
tiotalet aren och det finns skal att tro att den
utvecklingen inte varit av godo fér framkomsten
av riktigt duktiga spelare. Det ar trangt, gar lang-
samt och ar svart att fa starttider pa vara banor.
Ju mer vi vet om de faktorer som ar viktiga ju
lattare bor det vara att anpassa verksamheten
darefter.

Vad galler traning i golf ar jag ytterst tveksam till
om den sker pa det mest effektiva sattet. Av all
den forskning jag hittills studerat pa motorisk
inlarning ar variation, yttre fokus och den form
av inlarning som “luras” pa en (dar du sjalv inte
medvetet och verbalt riktigt kan beskriva vad du
goér) formodligen den mest effektiva. Ni som
nagon gang tagit en golflektion eller stallt er pa
en driving range vet att verkligheten ar en

annan. Men, skulle spelaren bli battre om tra-
ningen organiserades mera efter vad forsk-
ningen foreskriver? Mig veterligt har ingen
provat.

Hur andra idrotter jobbar med utvardering har
vid flera tillfallen fascinerat mig. Man mater puls,
blodlaktat, syreupptagning och annat for att ta
reda pa om formen ar i antagande. | jamforelse
med det kadnns golf som Bingolotto. Trana som
tusan, hall tummarna och hoppas — pa lérdag
sker det! Malet har ar att skapa ett analysdoku-
ment som ska kunna tala om - inte bara att din
golfsving behdéver bli battre — utan hur mycket
forbattrad puttning, eller flera fairwaytraffar
skulle gora for ditt resultat.

Utan doktorandutbildningen vagar jag saga att
jag inte varit i narheten av att leta under de
stenar jag nu vander pa. Systematik och kritiskt
tankande ar lika viktigt i idrott som i vilken
bransch som helst. Det tar langre tid an att lita
pa den just nu radande och hogst ljudande
trenden — men oj vilka resultat vi kan fa nar vi
vet mer om vilka effekter vara insatser ger. Och
definitivt kan saga att det faktiskt ar tack vare
och inte till trots!

Peter Mattsson
Férbundskapten i golf och doktorand i idrott vid Orebro univ.

Lagsammanhallning i
ishockey och fotboll
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Sammanhaliningen i ett lag eller en grupp har
betydelse i avseende pa aspekter som forbatt-
rad kommunikation/ interaktion, dkade uppoff-
ringar for laget o s v. Detta leder i sin tur till 6kad
framgang for laget (Ericsson & Stockfelt, 1998;
Lindwall, 1999). Men vad ar da lagsammanhall-
ning? En vedertagen definition ar: "en dynamisk
process som reflekteras i att gruppen halls
samman och fortsétter att vara sammanhéllen i
jakten pa sina mal och syften.” (Carron, 1982,
s.124). Begreppet lagsammanhalining kan delas
in i tva underkategorier, dels en uppgifts-
relaterad, dels en social lagsammanhalining. |
den forstnamnda ligger fokus pa sjalva uppgiften
och lagets mal, medan umganget och bibe-
hallandet av relationen mellan gruppens med-
lemmar ar det centrala i den sistnamnda
(Lindwall, 1999; Mikalachki, 1969).



Lindwalls forskning (1999) stddjer teorin om att
interacting lag uppvisar en hdgre lagsamman-
hallning jamfoért med coacting lag. Saval trana-
rens beteenden och ledarstrategier som idrot-
tens kontext och interaktionen mellan tranaren,
laget och enskilda spelare, har stor betydelse for
lagsammanhaliningen (Carron, 1982). Tidigare
studier av lagsammanhalining har visat skillna-
der mellan interacting och coacting lag. For att
undersbka om dessa skillnader finns &ven
mellan tva interacting lag genomférdes en studie
mellan ett ishockeylag och ett fotbollslag samt
de bada lagens tranarpar (Bjurstrom &
Johansson, 2002). Bada lagen kan beskrivas
som elitsatsande herrlag utan heltidspro-
fessionella spelare. Varje person som ingar i
laget, bade tréanare och spelare, ar med i upp-
byggnaden for att skapa ett gott lagklimat.
Darmed ar varje enskild lagmedlems syn pa
sammanhallningen i laget av stor vikt, d& en god
lagsammanhallning utvecklar laget bade socialt
och resultatméassigt. Ar tranarnas respektive
spelarnas syn pa sammanhallningen i sitt lag
olika mellan tva interacting lag?

Forutsattningarna skiljer sig at mellan de tva lag-
sporter som ingick i undersdkningen. P& denna
niva ar endast tre byten tillatet i fotboll, medan
bytena i ishockey ar obegransade. En annan
sak som skiljer sig mellan dessa lagsporter ar
att ett ishockeylag har minst tre spelare pa
samma position under en match, medan ett fot-
bollslag har nastintill samma manskap under
hela matchen. Detta gor att trdnarna kan valja
att inrikta byggandet av lagsammanhalining pa
olika satt i de olika sporterna.

Resultatet fran undersékningen visar att bada
lagen hade de hdgsta medelvardena pa fragor
om den individuella spelarens personliga enga-
gemang i gruppuppgiften. Aven de lagsta
medelvardena var i samma omrade, om hur
lika/nara den individuella lagmedlemmen anser
laget ar som en social enhet. Detta kan bero pa
den tavlingsinriktade niva, som spelarna be-
driver sin sport pa.

Ishockeylagets spelare uppfattade gruppens
sociala situation som positivare an vad
ishockeytranarna gjorde. | 6vriga omraden note-
rades att trdnarna svarade hdgre an spelarna
inom respektive lag. Resultatet visar dock att det
inte finns nagon namnvard skillnad i lag-
sammanhallining som helhet vid jamforelsen
mellan lagen.

Magnus Bjurstrém

Idrottslédrarstuderande

Institutionen fér idrott och hélsa, Orebro universitet
magnus.bjurstrom@home.se

Jimmie Johansson

Idrottslérarstuderande

Institutionen fér idrott och hélsa, Orebro universitet
Jjimmie_johansson@home.se
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Coaching som forskningsfalt

Coaching som begrepp har manga betydelser i
det engelska sprakbruket. Ur idrottsperspektiv ar
det vanligt att coaching ses som nagot som skall
underlatta for nagon/nagra att genomféra nagot i
avsedd riktning for att uppna ett visst mal.

Person/er som ansvarar fér och “"styr’” namnda
genomférande betecknas d& som coach. |
svenskt sprakbruk ar det vanligt att coach
anvands synonymt med trdnare och coaching
synonymt med tréaning. Beroende pa vilken niva
i intervallet barn/ungdoms- till elitidrott man
befinner sig pa, stalls olika krav pa coachens
kunskap for att kunna leda de aktiva mot det
avsedda malet. Det ar bland annat dessa
olikheter i kunskap som intresserat mig och som
gjort att jag agnat mig at forskning om
fenomenet coaching och speciellt 4t den del
som ror lagspel. Anledningen till att det blev
lagspel ar att jag har ett forflutet som lagspelare
pa svensk elitniva i tre olika spel men ocksa att
coacha ett lag innebar sa mycket mer an att
coacha idrottare i individuella grenar. Dessutom
bdrjade ett speciellt fenomen att dyka upp inom
lagspelen under 1970 —talet, namligen att alltfler
tranare fick sparken fran sitt jobb under
pagaende sasong eller inte fick sitt kontrakt
férnyat efter avslutad sasong.

Under senare ar har jag inriktat mig pa att
belysa fragan om vad det ar som gér att vissa
coacher blir framgangsrika och andra inte? Tva
undersokningar har genomférts pa hogsta
internationella elitniva i fotboll och ishockey med
fokus pa att belysa kunskaper hos framgangs-
rika coacher. En enkelt svar pa fragan kunde ha
erhallits genom att studera vederbdrandes
inkomstdeklaration. Valet foll istallet pa att gora



"tuffa kriterier” for vilka coacher som skulle
platsa i studien. Kriterier som, att ha fort ett
landslag till kvartsfinal i VM eller EM, att med ett
klubblag natt kvartsfinal i nagra av de
europeiska cuperna, o s v. Sedan galler det ju
att de som uppfyller kraven ar villiga att med-
verka.

Har kom den forsta 6verraskningen, alla var
villiga att medverka dock efter att noggrant ha
kontrollerat min seriositet med undersdkningen.
Den andra dverraskningen var den ddmjukhet
dessa framgangsrika mangmiljonarer visade mig
vid vart mote. Den tredje 6verraskningen var hur
villiga de var att oppet beratta om sina
kunskaper, erfarenheter och hur de upplevde sig
som person. Den fjarde éverraskningen var den
"kunskapstorst” som de fortfarande hade efter
minst 15 ar pa den internationella marknaden.
Den femte 6verraskningen var hur de funnit fram
till den kunskap, som de ansag skulle kunna
bidra till ytterligare framgéang i den internatio-
nella kontext de nu befann sig.

Innan jag gar vidare ar det pa sin plats att be-
skriva ndgot om den situation dessa tranare
befinner sig i. Férutom att de leder spelarna sa
ansvarar de for staben runt omkring laget, ca 15
man bestaende av lakare sjukgymnaster,
massorer, tre assisterande tranare m fl. De
ansvarar for information till media, normalt halls
minst fem presskonferenser per vecka. Tra-
ningsfaciliteterna lamnar inget ovrigt att 6nska.
Huvudtranaren ansvarar i princip for att skola in
spelare i deras roller i det valda spelsystemet.
For att kunna gora detta kravs kunskap i att
kommunicera med lagets spelare pa ett fram-
gangsrikt satt. D& skall man veta att spelare pa
denna niva inte ar vana att fungera som ett
kollektiv utan snarare att verka for att framhalla
sin egen skicklighet och darmed kunna Oka sitt
varde pa fotbollsmarknaden. Ett citat som
bekraftar detta hamtas fran en trdnare som
frdgade spelarna hur de dnskade spela, svaret
som gavs "You are the mister, you decide”.

For att kunna skapa en bra kommunikation och
darmed forutsattningar for att fa spelarna att for-
sta sin roll i spelsystemet, anser trédnarna i
gemen att man maste ha kdnnedom om ett
lands kultur och dess fotbollskultur i synnerhet.
Om inte ar chansen att lyckas minimal. | psyko-
login och pedagogiken namns ofta olika ledar-
stilar. Vetenskapliga studier visar att en ledarstil
med Overvagande humanistiska inslag tenderar
att vara framgangsrik pa internationell elitniva.
Problemet ar att flera landers fotbollskulturer
bygger pa en auktoritar ledarstil.

Dessa skickliga coacher lar sig fotbollskulturen
och med kunskaperna som grund smyger de
mer eller mindre in en humanistisk ledarstil och
skapar pa sikt en laganda som gor att laget som

helhet fungerar effektivare. Viktigt att notera ar
att lagen innehaller spelare fran flera olika
l&nder och kulturer vilket gor att muntlig kommu-
nikation mellan spelare sinsemellan och mellan
tranare och spelare kan férsvaras. Coacherna
har under traningspassen gott om tid och tala-
mod att vanta tills spelarna agerar som for-
vantat. De nyttjar sdval muntlig kommunikation,
kroppsprak och handgriplig forflyttning till ratt
position for att salja sitt budskap.

Det handlar om att skapa en effektiv larprocess.
Nagot som man inte tédnker pa ar att dessa
coacher utsatts for evaluering minst tva ganger
per vecka och da handlar det om en publik om
minst 35.000 askadare per match varav minst
5.000 fans, press, TV, radio, féreningens
styrelse och &gare. Coachen blir en officiell
person och som kan ldsa omddmen om sig sjalv
som person och laget varje dag i landets olika
sporttidningar.

Innan jag satter punkt vill jag peka pa den
kunskap som férutom kunskap om kulturen och
fotbollskulturen intar nagot av en metaniva i
sammanhanget, namligen sjélvinsikt. Det
handlar om kunskap om hur man reagerar och
beter sig i olika situationer, med andra ord
central kunskap for bade psykologer och peda-
goger. En kunskap som ar jobbig att ta till sig.
De medverkande coacherna skaffar sig kunska-
pen pa olika satt, t ex via akademiska kurser,
lasa litteratur och att hyra in en pad omradet
kunnig person under en langre tid. Hur man
sedan nyttjar denna kunskap i olika processer
hoppas jag kunna aterkomma till vid ett senare
tillfalle.

Leif Isberg, professor
Institutionen for idrott och hélsa
Orebro universitet
leif.isberg@ioh.oru.se

Kan Qigong 6ka
prestationsférmagan?

En anekdotisk reflektion om qigong och
aterhdmtning.

Troligtvis presterar manniskan bast nar kropp
och psyke ar i balans och harmoni, nar kropp
och psyke har aterhamtat sig efter tidigare
belastningar. En fortgdende belastning med otill-
racklig aterhamtning leder antagligen till en ut-
mattning med sankt prestationsférmaga som
resultat. En trénings och tavlingssituationer
kadnnetecknas av att utdvaren anstranger sin
fysiska och psykiska formaga till bristnings-
gransen. Tecken pa Overanstrangning och ut-
mattning kan till exempel vara brist pa energi,



nedstamdhet, trotthet, muskelsmartor och mus-
kelstelhet vilket inte framjar en idrottsprestation.

Den som relativt andra kan ater hamta sig
snabbare efter en tranings och tavlingssituatio-
ner har relativt satt mer kraft och ork for nasta
moment, vilket férmodligen pa lang sikt kommer
att avgora prestationsférmagan. En god ater-
hamtning fas nar cellerna i kroppen befinner sig
i fullstandig vila och ges majligheten till att trans-
portera bort slaggprodukter och da cellerna
tillférs ny naring. Den basta aterhamtningen av
cellerna sker under den djupa sOmnen da
kroppsaktiviteterna &ar som |Ilagst. En
forutsattning for amnesutbytet till cellerna ar en
god blodcirkulation och da frAmst mikrocirkula-
tionen kring inre organ. Vid hég belastning pa
kroppen (trotthet, smartor etc.) prioriteras blodet
till de stérre muskelgrupperna och blodcirkula-
tionen ar hammad. Mer praktiskt kan en person
uppleva sig stel och trott pa morgonen, det tar
fyra fem timmar innan kroppen fungerar och pa
kvallen kan en smartande och tyngande kansla
upplevas med sOmnsvarigheter som foljd.

Qigong ar en form av kinesiska egenvards-
metoder och kan Qversattas till metoder som
starker livsenergin. Det som ar gemensamt for
gigongmetoderna ar att de utdévas med lugna,
avslappnande rorelser och med en stark
fokusering pa genomfoérandet (ett satt att skapa
"flow”). Qigong utnyttjas framst som en allmant
starkande metod och i vissa fall vid rehabilitering
efter nagon sjukdom. Forskningen om gigong
och idrottsprestationer ar nastan obefintlig. Det
finns mer forskat om gigong och aterhamtningen
efter hjart- och karlsjukdomar samt vid aterhamt-
ningen efter hjarnblédning. Det stora problemet
vid dessa sjukdomar ar bristen pa blodcirkula-
tion, mikrocirkulationen, for att forsorja cellerna
med naringsamnen. Qigongtraning har visat sig
ha en mycket god effekt pa att férbattra mikro-
cirkulationen i vitala kroppsfunktioner. Vid
Orebro universitet lars tva grundlaggande pro-
gram ut for att underlatta aterhamtningen. Det
ena programmet “att fanga dagen” kan med
fordel utféras pa morgonen. Programmet syftar
till att vacka kroppen, balansera tankar och
kanslor samt 6ka blodcirkulationen i leder och
vavnader. Det andra programmet “att avsluta
dagen” genomférs med fordel mitt pa dagen
eller i samband med sanggaendet. Programmet
syftar till att utdvaren tar med sig positiva
kénslor in i en djupavslappning eller in i en dju-
somnsperiod.

Spekulativt kan en person som tranar gigong
underlatta sin aterhamtning och forbattra sin
prestationsférmaga relativt en som inte trénar
gigong. Genom att paskynda uppvaknandet av
organismen till tva timmar per dag i stallet for
normala fem och genom att skapa en extra djup-

somnsperiod (reperationsfas) om ca 20 minuter
per dygn. Den som tranar gigong skulle under
30 dagar kunna fa ca 90 timmar (3 tim x 30, fyra
dygns) battre blodgenomstrémning och ca 10
timmar (20 min x 30) mer av verklig aterhamt-
ning for cellerna. Om dessa spekulationer &r
sanna s& skulle regelbunden gqigongtréning
kunna stédja prestationsférmagan.

John Jouper, Forskningssekreterare
Institutionen for idrott och hélsa.

Orebro universitet

john.jouper@ioh.oru.se

Litteraturférslag:
MedLine, PsykLitt med sékord gigong.

Cohen, K. (1997). The way of gigong. The art and
science of Chinese energy healing. Ballantime Wellspring.
Canada.

Xiulan, F. (2000). Qigong enligt Biyun. Lat livskraften
atervédnda. Svenska forlaget. Stockholm

Mental trdning och min
idrott

Det har ar en beskrivning av mitt idrottsliga liv
och arbetet med min mentala coach. Vad mental
traning innebar och kan betyda for en idrottare.

Jag heter Tord Wiksten., 31 ar, och ar aktiv
inom skidskytte. Jag har hallit p4 med idrott hela
mitt liv, tdvlade i skidskytte redan som 9-aring.
Idrott och sport var en del av livet och jag
tranade allt mojligt for att det var sa kul. Jag var
dessutom ganska bra pa flera olika idrotter bl a
handboll, fotboll, ishockey, skidor och friidrott.
Nar jag var 16 ar bestdmde jag mig for skid-
skyttet. Jag kom in pa Skidskyttegymnasiet i
Torsby och dar startade skidskytte karriaren.

Med en idrottslig karriar kommer forstas bade
framgangar och motgangar. For att askadliggéra
hur det sag ut sa borjar jag med mina meriter
och framgangar:

18 ar JVM 18:de plats och 22:a plats

19 ar JVM Guld

20 ar JVM Brons

21 ar OS Brons i stafett, Militart VM Brons i distans
22 ar WC Guld i stafett

och skadad for forsta gangen i mitt liv...

All kansla i skidakningen var totalt bortblast och
det blev forstas inga resultat pa tavling. Kroppen
fungerade inte! Tva ar gick utan att nagon kunde
hitta en orsak till mina problem. "Mentalt” blir
slutsatsen fran delar av omgivningen... Fram-
gangar ar oftast latta att hantera, men mot-
gangarna — hur hanterar man dem?



24 ar nu...hittar hjalp hos en kiropraktor, Bengt
Johansson. Det ar ryggen som &ar problemet.
Efter forsta behandlingen kanner jag att musk-
lerna svarar igen. Att kroppen ar med. Nagra
manader senare da jag befinner mig i Schweiz
pa ett traningslager, bestammer jag mig, sittan-
des pa en alptopp med underbar utsikt, for ett
seri0st forsok att ater na varldseliten.

For att fa ordning pa fysiken, maste jag forst
vanda pa den negativa trend som jag fastnat i.
Aven knoppen behévs for kroppen. Min utvek-
lingskurva hade gatt spikrakt uppat, sedan
avbrutits och pa nagra manader rasat till botten.
Efter att ha last igenom nagra psykologibécker
tog jag kontakt med en mental radgivare. Med
honom har jag nu jobbat i sju ar och har med
hans hjalp utvecklats enormt mycket. Jag har
kanske inte natt de resultat som jag siktade pa
nar jag satt pa min alptopp i Schweiz, men som
man sager "Man maste sikta pa stjarnorna for
att nd manen”. Jag har i alla fall kommit langt
med de forutsattningar jag har haft.

Det den mentale radgivaren och jag gjorde
under det forsta aret var forst och framst att hitta
en avslappnings metod. Jag anvande till en
borjan Unestahls avslappningsband, senare
gjorde jag egna program med egna malbilder
och affirmationer. Vi foljde det under aret med
manadsbrev och traningsuppgifter. Den sortens
traning har inte bara 6kat mottagligheten for
mental traning, utan ocksa lart mig att slappna
av i de muskler som inte skall arbeta i ett visst
rorelseschema.

Ganska tidigt i vart samarbete tyckte min rad-
givare att jag skulle skriva ner mina tankar runt
traningen och da féra en "mental dagbok”. Efter-
som jag tidigare sjalv gjort min traningsdagbok
for den fysiska traningen, blev det inga problem
att Iagga in fyra extra punkter.

Punkterna som jag skulle svara pa varje dag
var:

-Hur kandes knoppen idag?

-Kanner jag nagon oro idag?

-Vad gjorde mig glad idag?

-Tror jag pa mental traning?

Dessa fyra punkter besvarade jag varje dag och
det visade sig vara ett effektivt satt tanka
igenom dagens traning och verkligen lara mig
nagot varje dag. Jag kunde hitta ett monster i
hur jag tankte och vad jag gjorde nar jag skot
bra. Det anvande jag sedan till mitt skytte-
traningsprogram. Det var forst da jag borjat
anvanda detta som jag blev en riktigt bra skytt.
Jag hade skjutit bra innan, men jag var langt
ifran att skjuta bra varje dag. Efter lite tréning i
positivt tdnkande insag jag att det ar mojligt att
skjuta alla traff hela tiden! Jag vet att det som

begransar min skjutning ar min mentala fokuse-
ring och installning. Den biten lagger jag mest
tréning pa idag.

Kontakten med min "mentala mentor” har inne-
burit att jag kunnat ringa eller mejla sa fort jag
har haft nagra funderingar. Jag har kunnat reda
ut dem innan de har blivit ett problem. Med hans
hjalp har jag pa sa satt sparat mycket tid och
negativa tankar som stjal energi. Han har styrt in
mig pa tankesatt och Iésningar som jag sjalv
skulle ha behovt langre tid att komma fram till.

Som sagt ar bade framgang och motgang nagot
som skall hanteras mentalt. Vintern 2001 gav
min tréning resultat genom en andraplats i
varldscupen. Jag var mentalt forberedd for bade
tavlingen och resultatet. Det var en tavling da
allt stamde med kroppen, skidor, valla, start-
grupp m m. D& galler det att halla i skyttet och
inte bli skakis av chansen som &r nara, utan ta
vara pa tillfallet och forvalta det val.

Allt jobb som jag har lagt ner pa mental traning
har inte bara varit till nytta for mitt idrottsliga liv.
Ingen mar egentligen bra av negativa tankar
eller att oroa sig fér saker innan de ens ar ett
faktum. Den kunskap som jag har samlat pa mig
har jag kunnat utnyttja inom andra omraden som
t ex nar jag startade egen firma, under de aren
jag jagat sponsorer m m.

Positivt tdnkande och férméagan att sortera bort
negativa tankar och personer har varit
ovarderlig!

Tord Wiksten
Skidskytt

Rdttelser

| forra numret skulle det sta att Urban Johnson
och Mats Lundstrom bada ar forfattare till

artikeln "Framgdngsrik rehabilitering i ett
idrotts- och hdlsoperspekftiv".

Johan Fallby och Magnus Lindwall tituleras
bada filosofie magister.

Vi ber om ursakt for dessa fel i nummer 3
(2002).




Féreningens arsbok 2002!

Nu ar det dags for foreningens forsta arsbok! |
denna ar det meningen att vi skall presentera
mer omfattande artiklar med farsk och aktuell
svensk forskning och tillampning inom idrotts-
psykologi. Samtliga omraden inom idrottspsyko-
logins breda @mnesomrade ar av intresse.
Innehallet i arsboken skall salunda innehalla
material av intresse for forskare, for dem som
arbetar praktiskt med tillampad idrottspsykologi
(idrottslarare, ledare, mentala radgivare, tranare,
0 s v), och fér dem som utbildar inom idrotts-
psykologi. Dock skall innehallet, bade den som
beskriver forskning och den som beskriver
praktiskt tillampat arbete, vara grundat i veten-
skaplig kunskap.

Som redaktoér kommer jag att ga ut till olika per-
soner som jag tror kan bidra med intressanta
texter, men det ar aven 6ppet for andra i fore-
ningen att skicka in texter. Samtliga inskickade
bidrag kommer att g& igenom nagot som kan
liknas vid en lektdrsgranskning.

Manus, som endast undantagsvis far dverstiga
5000 ord (inklusive figurer, tabeller och referen-
ser), skall folja de anvisningar som ges i APA-
manualen (4th ed), och bifogas som en WORD-
fil med e-post till nathalie.hassmen@ioh.oru. Alla
artiklar skall innehéalla en sammanfattning pa
hogst 250 ord.

For mer information och om du har nagra fragor,
ar du valkommen att kontakta Nathalie
Hassmén pa e-postadressen ovan.

Valkommen med ditt bidrag!

Nyheter i korthet:

&

Vi Gratulerar:

* Stort grattis till professor emeritus Gunnar
Borg pa 75-arsdagen den 28 november!

* Vi gratulerar Nathalie Hassmén som fr o m 1
november ar prefekt vid Institutionen for Idrott
och Halsa vid Orebro universitet.

* Grattis aven till Géran Kenttd som den 1
januari tilltréder en forskarassistenttjanst vid
Idrottshégskolan i Stockholm (du nar fortsatt-
ningsvis Goran pa: gorank@ihs.se).

* Ett lika stort grattis till Carolina Lundqvist,
doktorand i psykologi vid Stockholms universitet,
som fr o m den 1 januari tilldelats ett utbildnings-
bidrag av Centrum for Idrottsforskning for sina
fortsatta doktorandstudier.

Tycker du att fler i SIPF &r vdrda en gratulation?
Meddela i sa fall detta till gratulationsredaktéren
(peter.hassmen@ioh.oru.se)!

Ny litteratur:

Balans(j)akten

SISU Idrottsbdcker har givit ut en ny bok av
Anders och Johan Plate. Boken ar en
inspirationsbok som tar upp olika perspektiv pa
prestation utifrdn ett balansperspektiv. Lasaren
ges tips och rad och far en bakgrund till varfor vi
reagerar som vi gor nar vi antingen har eller inte
har balans mellan de krav som stalls pa oss och
formagan att leva upp till dessa. Boken
innehaller flera vackra akvareller av konstnaren
och grafiske formgivaren Peter Sundstrom och
ar lamplig lasning for alla som vill ma bra och
prestera val.

Balans(j)akten kan bestéllas fran SISU Idrottsbdcker, Box
160 45, 200 25 Malmé, 040-18 32 90,
www_sisuidrottsbocker.se eller lagret@upab.se.

ISBN 91-88941-55-8

Aktuellt: P

Svensk Idrottspsykologisk Férening (SIPF) och
SISU Idrottsutbildarna inbjuder till en dag pa
temat Elittranaren som coach — i teori och
praktik den 9 mars 2003 pa Bosoén, Lidingé.

Se separat inbjudan pa sidan 9.

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 (14-19 augusti): 11™ World Congress of
Sport Psychology. Sydney, Australien. Mer
information hittar du pa: www.issp2005.com.

Kurser/Utbildningar:

Hosten 2003 erbjuds pa institutionen for idrott
och hélsa, Orebro universitet bland mycket
annat féljande nya kurser (anméalan goérs pa
sedvanligt satt till universitetsutbildningar):

Idrottspsykologi 1-20 poang

Idrott A

Idrott C

Tilldampad rorelsekunskap 1-20 poang

Varen 2004 erbjuds bland annat:
Idrottspsykologi 21-40 poang

Idrott B

Tilldampad rorelsekunskap 21-40 poang
Dans, lust och larande 1-20 poang

Mer information pa: www.oru.se

Andra idrottspsykologiorganisationer

i varlden
The Association for the Advancement of Applied Sport

Psychology (AAASP)
http://www.aaasponline.org

American Psychological Association, Division 47 (Sport and
Exercise Psychology)
http://www.psyc.unt.edu/apadiv47/

European Federation of Sport Psychology (FEPSAC)
http://www.psychology.lu.se/FEPSAC/

Australian Psychological Society (APS)
http://www.psychsociety.com.au/

North American Society for the Psychology of Sport and
Physical Activity (NASPSPA)
http://www.naspspa.org/

Canadian Society for Psychomotor Learning and Sport
Psychology
http://www.scapps.org./

International Society for Mental Training and Excellence
(ISMTE)
http://www.coach.calismte/

German Association of Sport Psychology
http://www.uni-leipzig.de/%7Easp/english/index.html

SIPF har ny hemsida from
1januari 2003! Se:

www.svenskidrottspsykologi.nu

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



SIPE  sisu

Svensk Idrottspsykologisk Forening ldrottsutbildarna

Svensk Idrottspsykologisk Forening (SIPF) och SISU Idrottsutbildarna inbjuder till en dag pa temat
Elittrdnaren som coach — i teori och praktik den 9 mars 2003 pa Boson, Lidingo.

Huvudattraktionen ar den mycket valkande amerikanske professorn Daniel Gould fran University of
North Carolina. Professor Gould raknas i dag till varldens ledande idrottspsykologiska forskare. Forsk-
ningen har till stor del varit grundad i den djupaste idrottsmyllan, vilket gjort att den aven kommit att fa
stor praktiskt betydelse, inte minst inom den amerikanska toppidrotten. Gould har &ven, pa uppdrag av
USOC (den amerikanska Olympiska kommittén), utvarderat de amerikanska truppernas prestationer
under de senaste Olympiska spelen.

Vidare kommer Sveriges foérsta och hittills enda professor i idrott, Peter Hassmén, att redogéra for
toppcoachens inflytande pa prestationen ur ett skandinaviskt perspektiv. Géran Kenttéd berattar om
idrottsrelaterad utbrandhet, dels utifran sin egen forskning, dels utifréan sin erfarenhet som landslags-
ledare inom kanot. Dagen avslutas med att forbundskapten Ulf Karlsson (nominerad till arets ledare
for sina framgangsrika insatser inom friidrottsférbundet) delar med sig av sin syn pa rollen som
forbundskapten nar det galler att skapa ett prestationsklimat dar alla mar bra och fungerar optimalt.
Program

12.15-12.30: Valkommen.

12.30-14.00: Prof. Daniel Gould (Univ of North Carolina)

“Coaching experiences from the Olympic environment”.

- Paus 15min -

14.15-15.00: Prof. Peter Hassmén (Orebro universitet)

"Toppcoachens inflytande pa prestationen — ett skandinaviskt perspektiv”’

- Paus 30min — Fika dukas fram.

15.30-16.15: Fil.dr Géran Kentta (Idrottshégskolan)

“Coachen, sténdigt éverbelastad med risk for utbrdndhet — hur hantera kraven?”

- Paus 15min -

16.30-17.30: Forbundskapten Ulf Karlsson (Friidrottsférbundet)

Hur far vi individualister att fungera och ma bra i ett team?”

17.30-18.00: Avslutande paneldiskussion med mdjlighet till fragor.

| konferensavgiften, 695 kr (595:- for dem som redan &r medlemmar i SIPF) ingar eftermiddagsfika
samt medlemskap i Svensk Idrottspsykologisk Foérening under ett ar, vilket bl a berattigar till fyra
nyhetsblad fran féreningen under 2003 (féreningens arsmote sker samma dag, kl. 18.30; alla medlem-
mar hjértligt vdlkomna!). Bindande anmalan till SIPF senast 20 februari. Anmélan sker genom att
deltagaravgiften betalas in pa postgiro 15 95 90-9.

Onskas mer information, kontakta Géran Kentté (goran.kentta@ihs.se).
Vid anmalan, vanligen ange som betalningsmottagare: SIPF/Catarina Bergstrom.
Pa platsen for meddelande till betalningsmottagaren skriver du:

(1) SIPF/SISU konferens 2003 (2) Ditt for- och efternamn (v g textal). (3) Din fullstandiga postadress
inklusive postnummer. (4) Din e-post adress (om mdjligt).
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DAGORDNING
vid SVENSK IDROTTSPSYKOLOGISK FORENINGS ARSMOTE
Plats: Boson 9 mars, 2003. Klockan 18.30 (mdteslokal meddelas pa plats).

. Upprop, fullmaktsgranskning samt faststdllande av rostlingd for motet.
. Val av ordférande vid motet.
. Val av sekreterare vid motet.

. Val av justeringsperson att jimte métesordforande justera motesprotokollet samt val av
tva rostraknare.

. Fraga huruvida motet dr behorigen utlyst.
. Faststéllande av dagordning.

. Godkinnande av verksamhetsberttelsen och forvaltningsberittelsen for senaste
verksamhetsaret.

. Foredragning av revisorernas beréttelse for samma tid.

. Frdga om ansvarsfrihet for styrelsens forvaltning under sistforflutet rakenskapsar.

10. Faststédllande av avgifter for ndstkommande verksamhetséar.

12. Motioner och forslag som i laga tid (enligt § 6 i SIPF stadgar) inkommit till styrelsen.

13. Val av ordforande for styrelsen (ett ar).

14. Val av tre ledamoter till styrelsen (tva ar), (omval; Johan Plate, Catarina Bergstrom och

Urban Johnson)

15. Val av en gruppsuppleant till ovanstiende tre ledaméter (tva ar), (omval Asa Mattson).

16. Val av en revisor och en revisorsuppleant (ett ar), (omval Géran Kenttd, Fredrik

Wetterstrand)

17. Val av valberedning omfattande tre ledamoter, varav en sammankallande. (omval;

sammankallande Hansi Hinic, Martin Gunnarsson och Carolina Lundqvist)

18. Ovriga fragor.

19. Arsmétets avslutande.



Adressat:

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

SIPF:s framsta uppgifter ir:

» Att som ideell forening 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 tillimpad
idrottspsykologisk kunskap.

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

» Att uppmuntra och verka for ett okat
samarbete Over dmnes- och omréddes-
granserna.

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

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

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

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

Urban Johnson (vice ordforande), 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), EIC Malmo:
mikael johansson@skaneidrott.se

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

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

Ny hemsida:
www.svenskidrottspsykologi.nu

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

Kom ihag 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).

SiPE

Svensk ldrottspsykologisk Forening



