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Abstract

Eriksson. C. (2010). How can mental top form be reached? Sport psychology consultants
approach to mental training. Bachelor Thesis in Public Health. Gévle University, Academy of

health and working life.

The purpose of this study was to examine sport psychology consultants perceptions about
mental training, and how they believe that mental top form could be achieved. Qualitative
interviews were used as method. In total, five informants participated in the study. The result
that emerged was that the informants felt that mental top form is about creating a balance
between all parts of life. Trust for himself and his character was also important as well as the
ideas you have. Becoming aware of the thought processes and learn to control those in a
favorable direction is important. The basis for achieving mental top form was considered to
bring the basic tension in the body. It was important to have clear goals. It was also essential
to provide continuity in the mental training to achieve results. A powerful tool to use was
considered to be the goal images, which means to see pictures of yourself for your inner that
you want to work in different situations. Furthermore, it was important to stop and get to
know yourself and your needs. Mental strength was considered to be the deciding factor when
all other variables are equivalent. Should all work out mentally, it would be a higher
minimum level because everyone would emerge. The conclusion of this study is that the
mental training techniques used in sport can also be transferred to other contexts and to other
groups of people to create mental health. But it is difficult to determine precisely which
techniques each one needs because all seek out different things and all have different needs. It

is of great importance to the mental workout is tailored to the individual's needs.

Keywords: Mental top form, mental training, mental strength, stress-related illness.
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Sammanfattning

Eriksson, C. (2010) Hur kan mental toppform uppnas? Idrottspsykologiska radgivares syn pa
mental trdaning. C-uppsats i folkhilsovetenskap. Hogskolan i Gidvle, Akademin for hélsa och
arbetsliv.

Syftet med denna studie har varit att undersoka idrottspsykologiska radgivares uppfattningar
kring mental trdning och hur de anser att mental toppform kan uppnas. For att fa svar pa syftet
och fragestillningarna har i denna studie kvalitativa djupintervjuer anvints som metod. Totalt
har fem informanter deltagit i studien. Resultatet som uppkom var att informanterna ansag att
mental toppform handlar om att skapa en balans mellan alla delarna i livet. Tillit till sig sjdlv
och sin formaga ansags dven viktigt. Mycket ansags ocksa handla om de tankar som has. Att
bli medveten om tankeprocesserna som finns och att styra de i en gynnsam riktning dr viktigt.
Grunden for att uppna mental toppform ansags vara att fa ner anspanningen i kroppen. Samt
att det dr viktigt att ha klara och tydliga mal. Det dven av stor vikt att skapa kontinuitet i den
mentala traningen for att na resultat. Ett kraftfullt verktyg att anvinda sig av ansags vara
malbilder. Vilket innebar att se bilder av sig sjélv for ditt inre som vi vill fungera i olika
situationer. Vidare ansags det viktigt att stanna upp och ldra kdnna de egna behoven. Mental
styrka ansags vara den avgorande faktorn nér alla andra variabler dr likvirdiga. Skulle alla
trdna mentalt skulle det bli en hogre ldgsta niva eftersom alla skulle prestera bittre. En slutsats
ir att de mentala triningstekniker som anvédnds inom idrotten kan 6verforas till andra
sammanhang och till andra grupper av ménniskor for att skapa mental hilsa, men att det &r
svart att bedoma exakt vilka tekniker var och en behover anvénda sig utav eftersom alla
efterstravar olika saker och har olika behov. Dirfor dr det av stor vikt att mental traning

anpassas efter den enskilda individens behov.

Nyckelord: Mental toppform, mental traning, mental styrka, stressrelaterad ohilsa.
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1.Introduktion

1.1 Inledning

Stress och stressrelaterad ohilsa ar ett stort bekymmer i vart visterlindska samhille. Det &r
tyvirr ocksa nagot som blivit alltfor vanligt. Med stress avses en obehaglig reaktion pa yttre
och inre faktorer. Reaktionerna pa olika stimuli fran omgivningen kan vara av positiv eller
negativ karaktir, stodjande eller destruktiv. Nér fysiologin dndras och de olika systemen och
deras biokemi blir "laddade” uppstar stress (Pargman, 2006). Langvarig stress har ofta
allvarliga och skadliga konsekvenser pa hilsan. Nagra av de akommor stress kan orsaka ér;
aderforfettning, hjirt- och kirlsjukdomar, diabetes, depression och infektioner, det &r bara
nagra av de akommor som stress kan orsaka (Ekman, 2005). Vidare menar Wallace och
Shapiro (2006) att angest, frustration, och depression dr symptom pa ett sinne i obalans.
Dirmed blir det allt viktigare att vi tar hand om var mentala hilsa. Genom mental trining kan
vi bygga upp ett skydd mot den skadliga stressen. Pa fysiologisk niva har man funnit att
avslappning och meditation leder till minskning pa en rad fysiologiska punkter, bland annat
minskning av syreforbrukningen, graden av andning, hjirtfrekvens, blodtryck,
muskelspinning och koncentrationen av mjélksyra i blodet (Larsson, 1987). Aterhiimtning
fran emotionell utmattning och 6kad tolerans for negativ stress dr bada kénnetecken for
mental hilsa. Mindfullness har visat att underlitta dessa resultat (Farb el al., 2010).

Mental trining kan frimja den psykiska hélsan i en positiv riktning. Manga av de mentala
traningsteknikerna som till exempel avslappningstrianing och visualisering anvinds flitigt av
idrottare for att utveckla prestationsférmagan Den mentala formagan blir allt viktigare for
idrottare 1 idrottssammanhang (Jansson, 2005). De egenskaper idrottare efterstrivar och de
tekniker som anvinds dér dr ocksa att strava efter d&ven utanfor idrotten for att minska den
mentala sjukligheten i samhillet. Dar finns mycket att ldra av idrotten, att vara i form mentalt
ar dven viktigt utanfor idrotten. Darfor vill jag i den hir studien belysa de metoder som anses
viktiga att arbeta med inom idrotten for att uppna mental toppform. Detta for att sedan kunna

applicera de metoderna pa de i vart samhille som har drabbats av mental ohilsa.



1.2 Mental trining

Definition mental toppform: “Att i svara situationer kunna kontrollera och styra sina
kinslor och reaktioner pa ett sadant sditt att man kan skapa det inre tillstand som leder till

den biista prestationen” (Unestahl, 2002, s.30)

”Mental radgivning handlar i regel om att hjilpa en eller flera idrottare att ldra sig hur man
med olika "mentala” triningstekniker kan styra sina tankar, kdanslor och handlingar i en, for
prestationsformagan, gynnsam riktning” (Soderfjill, 2005, s.4)

Weinberg och Gould (2007) menar att mentala egenskaper blir allt viktigare inom de flesta
idrotter och da sérskilt koncentrationen. Allteftersom fler idrottare nirmar sig ett
prestationstak okar behovet av mental trining. De flesta forskare dr idag overens om att det
finns en Ovre grdns for hur mycket man kan trina fysiska, tekniska och taktiska fardigheter.
Det dr hir idrottspsykologin kommer in 1 bilden. Mental tréning dr idag vanligt
forekommande inom de flesta idrotter. Unestahl (1996) menar att mental trdning dr ett
begrepp som syftar till att individen ska upptédcka och utveckla sina mentala resurser for att
fungera bittre. Vidare menar Unestahl (1996) att vara mentalt stark handlar om den mentala
processen, att i svara situationer kunna kontrollera och styra sina kinslor och reaktioner pa ett
sadant sitt att man kan skapa det inre tillstand som leder till den bista prestationen. Att ldra
sig metoder for att skapa ett flode i hjarnan som leder till ett optimalt resultat 4r ocksa viktigt.
Men idven att kunna hantera och styra de kinslor, bilder och tankar som dyker upp under
resans gang (Jansson, 2005). Att vara mentalt stark har inget gemensamt med att visa
aggressivitet eller ilska. Tvirtom 4r det snarare sa att man ofta hos mentalt starka individer
finner mjuka sidor, de dr ofta ddmjuka, 6msinta, hdnsynsfulla och visar omgivningen virme

(Hansson & Unestahl, 2002).

1.3 Egenskaper som ér viktiga att utveckla

Jansson (2005) hivdar i sin doktorsavhandling att det som forsiggar i huvudet langt paverkar
resultatet av hur vi lyckas med en prestation. Men vad &r det da som bor utvecklas? Det finns
nagra viktiga grundstenar som dr vanligt forekommande inom den mentala traningen och som

Unestahl (1996) tar upp som viktiga att utveckla, vilka dr motivation, sjilvfortroende,
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koncentrationsformaga och anspanningsniva. Motivation &r drivkraften som bestammer hur
mycket tid och energi vi lagger ner pa traningen. Och en stark motivation ger en bittre
forutséttning for att prestera pa topp. Sjalvfortroendet handlar om tron pa den egna formagan
att utfora en viss prestation under en sirskild omstidndighet. Sjalvfortroendet bor for att vi ska
ha formagan att prestera pa en hog niva ligga pa en optimal niva, inte for hdgt och inte for
lagt. Sedan har vi koncentrationsformagan som Weinberg och Gould (2007) menar att det
handlar om att kunna fokusera pa ritt saker och att kunna bortse fran det som inte har nagon
betydelse och som kan stéra koncentrationen. Vidare menar de att koncentrationsformagan ar
av stor vikt for att kunna prestera pa topp. Ju bittre koncentrationsférmaga som lyckas tranas
upp desto bittre kommer prestationen att bli. Sist har vi anspdnningen som styr hur “tinda och
laddade” vi kédnner oss. Pargman (2006) menar att man behdver ha en viss grad av anspidnnig
och att det bara &r positivt och hjilper oss att prestera, men blir kinslan av stress och
nervositet for hog riskerar ocksa anspanningsnivan att bli for hog vilket leder till att var
prestationsformaga forsamras. Nér en muskel blir spiand drar den ihop sig och blir kortare.
Fallby (2004) menar att overdriven muskelspidnning kan utldsas av psykologiska signaler,
skapade utifran kdnslor sasom oro och nervositet Gver att inte prestera bra. For att kunna
prestera optimalt dr det ddrmed viktigt att idrottare ldr sig att kontrollera sin anspanningsniva.
Studier visar ocksa att de mest optimistiskt orienterade idrottarna &r de som aterhdamtar sig

bast fran motgangar. Darmed dr en positiv syn viktigt (Norlander, Bergman, & Archer, 2002).

1.4 Hur man utvecklar dessa egenskaper

Jansson (2005) poéngterar att det behdvs kunskap om hur vi ska gora for att utvecklas. Men
kunskap i sig leder inte till kompetens. For att bli kompetent behovs praktisering, 6vning,
tillimpning och trining. Farb et al.,(2010) poéngterar vikten av att vi blir medvetna om vara

tankar och pa vilket sitt de styr var subjektiva upplevelse av vara kénslor.

Hansson och Unestahl (2002) menar dven att mentala fardigheter som exempelvis
koncentrationsformaga inte kan utvecklas genom att man kampar eller anstringer sig. Det
kontrollsystem som da anvinds dr viljemissig anstrangning, vilket ofta leder till motsatt
resultat. Att utveckla sin mentala styrka handlar om att flytta grinser, det krivs att man tar
fram det lilla extra. Forfattarna menar da att det behovs en extra kraft. En kraft som, om den
inte dr medfodd, krdver sin egen metod for traning. Ska vi lyckas bli mentalt starka maste vi

darfor forst ldara oss alternativa kontrollsystem, déarefter metodiskt trdna tuffa situationer. Att



forbereda sig mentalt dr en viktig nyckel, mentala forberedelser dr fortranade formagor och
procedurer som ldr in och automatiseras pa ett sadant sitt att de dyker upp i vissa forbestimda

situationer.

Hansson och Unestahl (2002 s.53) tar upp tva viktiga delar av mental trining:

1. ”’Mental konditionstrining, innebér att 14gga grunden for fortsatt mental utveckling
genom att ldra kroppen och sinnet ett “’bastillstand”, som medfor avspianning for
kroppen och ett hypnosliknande forandringstillstand for sinnet”.

2. ”Mental tekniktréning, inldrning av tekniker sasom suggestioner, autogena formler,
imagindra tekniker som syftar till att visa pa alternativa system for 6kad sjélvkontroll.
For att teknikerna ska bli effektiva fordras att de bygger pa den mentala

konditionstraningen”.

1.5 De mentala triningsmetoderna

Weinberg och Gould (2007) menar att metoder som mental upprepning, gonkontroll,

framtagande av tdvlingsplan och tankestopp dr nagra av de mer eller mindre universella metoder

som lovar goda resultat.

Mental grundtraning

e Muskular avslappning, mental avslappning,
inlarning av triggers, alternativa tekniker, val av
egen teknik, sjalvtraning.

Mental traning

e Sjalvkontroll, sjalvfortroende och inre trygghet,
koncentration, kreativitet, gladje, attityd.

Figur 1. Traningsprinciper enligt Unestahl och Hansson (2002, s. 23)

1.5.1 Avslappningen kan delas in i tva delar; muskuldr och mental avslappning. Den
muskuldra avslappningen syftar till att slappna av i kroppen och hamna i ett djupt vilotillstand

och dirmed frimja aterhamtning. Detta kan goras genom en serie dvningar utvecklade for att
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framkalla tva fysiologiska sensationer, virme och tyngd det vill sdga (autogen avslappning).
Denna teknik bygger pa en passiv koncentration pa hjértslag och andning samt upplevelse av
viarme och tyngd i olika kroppsdelar (Pargman, 2006). Vidare menar Fallby (2004) att den
mentala avslappningen syftar till att bli fullstdndigt lugn och séker, omgivningen skdrmas av
sa att storande ljud forsvinner. Detta kan man uppna genom att framkalla inre bilder, de inre
bilder vi har - var mentala forestéllningsformaga - paverkar oss otroligt starkt utan att vi dr

sdrskilt uppmarksamma pa det.

1.5.2 Triggers och visualisering

En trigger ér en fysisk handling till exempel ett ord som idrottaren séger till sig sjdlv. Ordet syftar
till att idrottaren ska aterfa optimalt fokus och paminna om vart koncentrationen ska riktas. En
trigger dr en ritual for att fa in ritt kinsla i kroppen, den dr avsedd att fa igang tankarna pa ratt
saker (Jansson, 2005). Genom att sedan visualisera de malbilder som ir viktiga for att lyckas
med var malsittning skapas en bra kinsla i kroppen. En kiinsla som kroppen kommer ihag nér
du nista gang tdnker samma tanke, eller ser samma bild for den inre synen. Att lyckas med
visualisering, att aterskapa tidigare positiva erfarenheter och att kdnna den kénslan inombords
ar viktigt. Visualiseringsformagan kan da ocksa paverka utférandet av bra prestationer och

dirigenom forstdrka koncentrationen (Rosenberg, 1998).

1.5.3 Mindfullness

Jha, Stanley, Kiyonaga, Wong och Gelfand (2010) menar att mindfulness &r ett mentalt lige
som kénnetecknas av full uppmirksamhet i det nuvarande dgonblicket. Mindfullness kan
anvindas for att trina sjdlvkontroll, trygghet, koncentration, kreativitet och gladje. Vidare
forklarar forfattarna att mindfullness gar ut pa att fokusera pa ett mal eller ett objekt.
Exempelvis kan man sitta avslappnad och dgna sin uppmérksamhet pa andningen eller en
kénsla som man vill ldra sig framkalla. Jansson (2005) hivdar att idrottare som under trining
utsitter sig for distraktioner utvecklar en férmaga att ldttare bibehalla sin koncentration pa
uppgiften och lar sig att kunna skifta fokus mer effektivt. Man ldr sig helt enkelt att skdrma av

de storande momenten. Exempel pa distraktioner kan vara trétthet eller ljud.

1.6 Tidigare forskning

I en studie gjord av Williams (2010) visade alla deltagare mattliga nivaer av depression och

angest. Deltagarna delades in i tva grupper, en kontrollgrupp, och en grupp som gavs
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utbildning i mental trdning (mindfullness). Efter avslutad utbildning visade mindfullness

gruppen betydande minskningar av depression och angest.

Olsson (2005) har i sin doktorsavhandling vid Umea universitet gjort en undersokning pa
aktiva friidrottare. Studien som var indelad i tre delar startade med ett testtillfille, sedan
individuell trining, for att avslutas med ett ytterligare testtillfille. I studien fick de aktiva
trdna motoriskt pa att utfora en fingersekvens. Uppgiften var att de sa snabbt och sa korrekt
som mdjligt skulle utfora en fingersekvens med vénster hand. Fingrarna pa vinster hand gavs
varsitt nummer. Deltagarna fick sedan se tva olika sifferkombinationer pa en dataskdrm och
under tiden som kombinationen visades skulle de trycka fingrarna i den ordning som siffrorna
visade. Man fann att savil motorisk som mental trining av denna fingerrorelse gav en
prestationsforbittring. Tidigare forskning har ocksa kunnat pavisa detta sa det var vintat.
Vidare skriver Olsson (2005) att det ar mojligt for elitaktiva idrottare (hojdhoppare) att

fordndra delar av deras motoriska prestation efter sex veckors visualisering.

I en studie gjord av Larsson (1987) fick 214 svenska vérnpliktiga kadetter dgna sig at olika
mentala traningstekniker som till exempel avslappning, meditation och visualisering under ca
atta manader. Det visade sig efter interventionen att manga uppgav att de hade haft littare att
koncentrera sig och att de samtidigt hade fatt littare att hantera stressiga situationer i och med

att de borjat kdnna sig mera lugna och stabila.

I en studie gjord av Norlander et al., (2002) medverkade 15 anstéllda vid ldnsforsédkringar,
som under 12 manader fick intensiv mental trining. Den mentala triningen inkluderade olika
avslappningstekniker dar de fick lyssna pa en CD-skiva, och ga pa regelbundna seminarier
med temat mental trining. For att gora en bedomning av varje deltagares personliga
egenskaper bedomdes de pa ett batteri av olika enkéter. Enkiterna syftade till att kartligga
bland annat deras copingférmaga innan den mentala trianingen paborjades. Resultatet visade
att deltagarna efter 12 manaders mental trining hade hoijt sin sjalvkinsla. Deras normer och
vérderingar hade ocksa stirkts liksom deras emotionella stabilitet. Deras mottaglighet for nya

idéer hade ocksa framjats i en positiv riktning.

Forskning tyder pa att meditation kan lindra en rad olika psykiska och psykosomatiska

sjukdomar, till exempel hjirt- och kirlsjukdomar. Aven medicinska tillstind som astma, samt



hormonella storningar sasom typ 2 diabetes. Meditation har ocksa visat sig vara effektivt for

att stirka immunforsvaret hos cancerpatienter (Walsh & Shapiro, 2006).

1.7  Syfte

Syftet med denna uppsats ér att beskriva idrottspsykologiska radgivares uppfattningar

om hur mental toppform kan uppnas.

1.8 Fragestillningar

- Vilken syn har informanterna pa vad mental toppform dr och vad innebir mental

trianing?
- Hur kan mental toppform uppnas?

- Vilken betydelse har den mentala traningen?

2. Metod

2.1 Design

Studien har en beskrivande design med kvalitativ ansats.

2.2 Urval

I den hir studien avses att studera idrottspsykologiska radgivares uppfattningar kring mental
traning. Urvalet skedde genom ett sa kallat bekvamlighetsurval, vilket innebir att det var de
personer som var littast att fa tag pa som valdes som informanter till studien. Kriteriet fér
informanterna var att de pa nagot sitt skulle arbeta med mental tridning och idrottspsykologi.
Tanken med urvalet var ocksa att fa en sa bred bild som mdojligt kring det valda dmnet.
Strategin var dirfor att de girna fick ha varierande utbildning och erfarenhet, for att pa sa vis
fa sd manga infallsvinklar som mojligt. Genom att intervjua personer med olika utbildningar

och olika titlar kan en bredare syn kring @mnet framkomma. Fyra mén och en kvinna har



medverkat i studien. Aldersintervallet pa informanterna var mellan 31 och 69 &r.
Informanterna har fatt bendmningarna A, B, C,D och E.

Informant A ir 41 ar och systemutvecklare inom IT. Han har studerat till licensierad mental
trdnare pa skandinaviska ledarhogskolan. Idag har han startat upp ett eget foretag dir han
erbjuder foretag foreldsningar men dven jobbar med individuell coachning.

Informant B dr 49 ar och har en gymnastikldrarutbildning i botten. Han &r ocksa Fil. Kand. i
pedagogik och psykologi och har forskat inom idrottspedagogik. Han driver ett eget foretag
som jobbar med prestationsutveckling.

Informant C ir 31 ar, magisterexamen i psykologi, har dven forskat, dr licensierad personlig
trinare och akupunktor. Idag driver hon eget foretag dédr hon erbjuder idrottspyskologisk
radgivning, personlig trining, akupunktur och yoga

Informant D idr 69 ar och har en gymnastiklararutbildning i botten. Han har dven last
pedagogik i fem ar. Idag driver han ett eget foretag ddr han jobbar med foretag och
organisationer och dven med individuella idrottare som behdver idrottspyskologisk
radgivning.

Informant E ir 64 ar och ir Idrottspsykologisk radgivare och kognitiv psykoterapeut. Driver

eget foretag inom idrottspsykologisk radgivning.

2.3 Datainsamlingsmetod

For att besvara syftet har i denna studie kvalitativa djupintervjuer anvénts. Genom att anvinda
en kvalitativ metod kunde svaren bli mer djupa och ingaende 4n att anvinda en kvantitativ
metod. En halvstrukturerad intervjuguide anvindes for att ha stod under intervjun. Férdelen
med en halvstrukturerad intervju &r att man kan dndra ordningen pa fragorna och dven stilla
foljdfragor for att intervjun och innehallet ska bli sa bra som mojligt. Intervjuer dr lampade att
anvinda nér det giller att beskriva egna upplevelser (Hartman, 2004). Eftersom denna uppsats
syftar till att studera hur idrottspsykologers egna uppfattningar och syn pa hur mental
toppform kan uppnas, har en kvalitativ metod anvénts. Forfattaren hade sjilv utformat
intervjuguiden. Intervjuguiden delades in i fyra delar. Vad begreppen innebir for deltagarna
sjdlva, hur man uppnar mental toppform, den mentala triningens betydelse samt syn pa
framtida aspekter. Det var totalt 18 fragor varav de tva forsta som inledde intervjun handlade
om arbetade ar och utbildningar. De 16 6vriga fragorna var dppna fragor och det forekom

dven foljdfragor.



2.4 Tillviagagangssitt

Fyra av informanterna kontaktades via mejl och en pa telefon. Forfattaren presenterade sig
och skrev/berittade kort om studien. Nar de gatt med pa att stélla upp pa intervju bestimde vi
dérefter tid och plats for intervjun. Alla intervjuer forutom en skedde pa respektive informants
arbetsplats, den sista intervjun skedde pa ett café. Innan intervjun drog igang berittade
forfattaren for respektive informant vem forfattaren dr samt dven vad och var denne studerar.
Syftet med studien forklarades ocksa. Sedan gavs de etiska riktlinjerna. Information om att
informanterna kommer att kunna fa ta del av respektive intervjusvar och att de dven har
mojlighet att ta del av hela studien nér den &r klar informerades om. Dokumentation av
intervjuerna skedde med hjélp av en bandspelare. Men det gjordes dven anteckningar.

Intervjuerna tog cirka 30 minuter.

2.5 Dataanalys

Alla intervjuerna skrevs ut i sin helhet som text. De nedskrivna intervjuerna lastes flera
ganger noggrant igenom for att fa en helhetsbild och forstaelse. Pa de utskrivna intervjuerna
genomfordes dven kvalitativa innehallsanalyser. Med detta menas en reducering av texten
utan att forlora det visentliga (Hartman, 2004). Vidare kategoriserades och kodades

intervjusvaren for att fa det mera dvergripligt och fa fram ett tolkbart resultat.

2.6 Forskningsetiska overviaganden

Nir forskning bedrivs &r det viktigt att det bedrivs pa ett vérdigt sitt for de inblandade. Vid en
intervjuundersokning finns det nagra etiska aspekter att tinka pa. Det dr informationskravet
som innebdr att forskaren ska informera deltagarna om studiens syfte. Samtyckeskravet
innebdr att de tillfragade deltagarna sjdlva har ritt att bestimma om de vill delta i studien eller
inte. Konfidentialiteskravet innebir att uppgifterna om deltagarna i studien skall ges
konfidentialitet. Det sista kravet dr nyttjandekravet och det innebér att uppgifterna om
deltagarna bara far anvindas i den aktuella studien. Samtliga fragades om lov att spela in
intervjuerna med bandspelare och alla samtyckte dértill. Alla forsdkrades ocksa om att dessa
inspelade band skulle forstoras nér uppsatsen var klar. Utskriften av intervjuerna kommer att

makuleras efter att uppsatsen ar klar. Det papekades ocksa att de nir som helst kunde avbryta



intervjun om det av nagon anledning inte kéndes bra, samt att det var frivilligt att delta i

studien (Backman, 2008).

3. Resultat

Resultatet har analyserats utifran de genomférda intervjuerna. Resultaten som presenteras
utgar ifran studiens fragestillningar, forfattaren har valt att presentera de data som anses vara
relevanta till studiens fragestéllningar och syfte. Intervjumaterialet har placerats under nagon
av de tre fragestdllningar som finns i denna studie. For att skydda informanternas identitet sa
har de fatt foljande bendmningar; A, B, C, D och E. Texten i resultatet bygger i stor
utstrickning pa citat ifran intervjuerna, vissa meningar dr dock korrigerade fran talsprak till

mer korrekt svenska for att littare forstd inneborden 1 texten.

Analysen av intervjumaterialet resulterade 1 tre kategorier, "Helheten”, ”Mentala processer”

och ”Resultatet av den mentala trdningen” med elva underkategorier (figur 2)

Resultatet av

Helheten Mentala processer .
mental traning
e Att skapa balans ® Anspanningen i * Den avgorande
e Fortroende for mig kroppen faktorn
sjalv e Vikten av tydliga * Hogre lagsta niva
¢ Tankar, kdnslor och mal * M3 battre
koncentration e Att skapa
kontinuitet och att
ha talamod
e Malbilder

e Ldra kanna sig salv

Figur 2. Kategorier med underkategorier.

3.1 Helheten

Under denna kategori aterfinns underkategorierna “Att skapa balans”, ” Fortroende for mig
sjdlv” och ”Tankar, kinslor och koncentration” Dessa syftar till att besvara min forsta
fragestillning; Vilken syn har informanterna pa vad mental toppform &r och vad innebér

mental trining?
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Att skapa balans

Flera av informanterna anser att mental trianing och att uppna mental toppform handlar om att
skapa en balans i livet. Att skapa en balans mellan tankar, kénslor och handling. Samt att
skapa balans mellan arbete och fritid, mellan trdning och vila och i relationer till andra

manniskor.

Person D;” Ndr du ska optimera ndgot sa innehdller det fysiska, psykiska och sociala faktorer
vad du dn ska gora. Det dr alltid samma faktorer som paverkar oavsett om du dr chef,
privatperson eller elitidrottare. Toppform for mig det dr da att fa en balans mellan de tre

faktorerna”.

Allt vi gor handlar om balans. De menar att det handlar om att inte gora nagot for mycket och
inte nagot for lite. Men balans handlar inte bara om saker som kommer inifran mig sjélv.

o__9

Informanterna uppger édven att saker kan komma “utifran” i form av krav fran andra, dir

handlar det ocksa om balans.

Person B; ”Enkelt uttryckt sa har man balans mellan de krav som stdlls pa dig och formdagan

att leva upp till de kraven. Da dr du i mental toppform”.

Nagon menar ocksa att det dr olika fran person till person vad som behdver balanseras.
Eftersom vi alla &r olika och har olika delar som behdver balanseras. Men nagonstans handlar

det om att fa de hir delarna att bli en fungerande helhet dédr samtliga delar &r i balans.

Person E; ”Det handlar om balansen mellan mina egna tankar och mitt beteende”.

Fortroende for mig sjalv

Informanterna anser att det &r av stor vikt att kénna fortroende och tillit till sig sjdlv och sin
formaga att hantera olika situationer som uppkommer i livet. De menar #dven att det &r viktigt
att ha en grundtrygghet och en bra sjdlvkinsla. Nagon menar att ndr man har en bra

sjalvkidnsla sa har man en fallskdrm vad som #n hédnder.



Person C; "Ndir jag dr i mental toppform dd kdanner jag att jag kan behdrska vilken situation
det dn gdller. Det dr mental toppform for mig. Att jag inte gar och oroar mig och forsoker

lista ut vad som ska hinda. Utan jag lever i nuet och kdnner att jag dr forberedd”.

Nagon menar att kidnna fortroende for sig sjdlv gor att vi lever mera i nuet och inte flyr in i
framtiden. Kédnner vi fortroende for oss sjdlva behover vi inte jaga framtiden eftersom vi mar

bra 1 nuet.

Tankar, Kiinslor och koncentration

Informanterna anser dven att mental trdning och mental toppform har mycket att géra med
vilka tankar vi fyller vart huvud med. Det giller att vilja ritt tankar och skapa positiva
forvintningar for att styra kdnslorna at rétt hall. Det poédngterades dven att om man skapar en
negativ forvintning kan det inte bli nagot positivt resultat av det hela eftersom man da redan

forberett kroppen for ett daligt resultat.

Person B; "Mental trining innebdr att man jobbar med tankar och kinslor. For att pa sa sditt

styra sitt beteende” .

Det giller dven att kunna vara koncentrerad och kunna fokusera pa den aktuella uppgiften och

stanga ute allt annat.

Person A; ”Det hir med mental toppform, det handlar ju om att vara fullstindigt
koncentrerad pa uppgiften for tillfillet. Och att jag kan stanga ute alla andra ovriga storande

moment, tankar pa andra saker, publik eller vad det kan vara”.

Informanterna menar att det langt handlar om tankekontroll. Att jobba med tankar och
kénslor och att bli medveten om vad som pagar innanfér pannbenet. Nagon av informanterna
liknade ménniskors huvud vid en dator. Informanten menade att vi maste vara uppmarksam
pa vad vi stoppar in, och att ldra oss att sortera precis som man gor i en dator, och att stilla sig

fragan vad vill jag ha pa min dator?



3.2 Mentala processer

Under denna kategori aterfinns underkategorierna, ”"Anspcdinningen i kroppen”, ”Vikten av
tydliga mal”, ”Att skapa kontinuitet och ha talamod”, ”Malbilder” och " Liira kdnna sig
sjalv” Dessa syftar till att besvara studiens andra fragestillning; Hur kan mental toppform

uppnas?

Anspéanningen i kroppen

Informanterna poingterar vikten av att fa ner anspanningen i kroppen. Detta idr steg ett vad
man &dn vill astadkomma, sa borjar det med att sinka anspanningen i kroppen. De menar att vi
alltid har en anspédnning i kroppen men att om den blir for hog leder det till att var
prestationsformaga forsdamras. Man kan sénka anspanningen genom att exempelvis lyssna pa
avslappningsband. Nir man trinat avslappning ett tag kanske man lér sig att slappna av utan

band och avslappningen kommer fortare.

Person C; "Man brukar prata om att man mdste ha en viss anspdnning for att kunna ta till sig
information, det gdller att fa ner den anspdnningen. Fd ner anspdnningen sa blir du mer

effektiv’.

De menar alltsa att det dr viktigt att vi far ner anspanningen, for det leder till att vi har littare
att ta till oss information och vi blir inte heller lika stressade. De menar att om vi lyckas trina

in en optimal anspénning sa blir rorelserna mer avslappnade och effektiva.

Person A; Steg ett i mentala trdningen dr att trdna in en avslappning, att sdnka
anspdnningen i kroppen. Och det genererar dven en hog stresstolerans och man mar bdittre

bara av det.

Vikten av tydliga mal

Informanterna uppger att stilla tydliga och klara mal &r viktigt. Man ska helst skriva ner sina
mal. Ju tydligare malen 4r desto béttre. Utan mal har vi ingen riktning, de menar da att det ar
svarare att motivera sig till att trina mentalt. Malen maste kidnnas bra, det maste finnas glidje

for kinns det inte roligt sa menar en av informanterna att malet inte &r virt nagot.



Person D; ”Det forsta gdller det hiir med malen, att klart definiera dina mal och skriva ner

dem. Vad dr det jag vill?

Person C: ”Man ska vara tydlig med vad man vill, och for vem man gor det. Varfor gor jag
den hdr mentala triningen? Man ska ha ett mal. Om man vet varfor man gor det och

riktningen och syftet da har man ndgon slags tyngd i mdalet.

En informant jaimforde detta med fysisk trdning. Hon menade att det kanske inte &r sa roligt
ett pass men nir man vet att man kommer att bli mycket starkare och snabbare sa har man
lattare for att motivera sig till passet. Det édr likadant med den mentala traningen. Nir du
ligger och lyssnar pa en 6vning i en cd spelare sa vet du varfor du gor det. Hon menar att om

man har ett mal med det du gor har du alltsa littare for att motivera dig till det.

Att skapa kontinuitet och ha talamod

Informanterna betonar vikten av kontinuitet i den mentala triningen. De menar att det &r
precis som med fysisk trdning. Motionerar man sa far man bra kondition, slutar jag motionera
sa forsamras konditionen. Det dr precis samma sak med mental trining. Det dr kontinuitet

som giller for att uppna mirkbara forandringar.

Person E; ”En forutsdttning for att lyckas dr att skapa en tid for min egen insats till en

forbdittring, en kontinuitet i den dagliga trdningen”.

Person C; ”Har du ingen kontinuitet sa kan du lika gdrna skita i det”.

Vidare beskrev informanterna att den mentala triningen maste bli en vana, att bli nagot sa
naturligt som att du borstar tinderna pa kvillen innan du lagger dig. Det krivs talamod att

trdna, trdna och trana for att uppna markbara resultat.

Person A; "Man mdste vara beredd att ldgga ner en massa tid. Man ska ju inte ta ett
trdningsprogram och sd provar man tre ganger och sd sdger man det hdr fungerar ju inte.

Det dr att ha talamod” .



Malbilder

Informanterna anser att jobba med malbilder &dr viktigt. Ser vi oss sjédlva i en viss situation sa
kommer vi att ha léttare att automatiskt agera i den situationen. De menar vidare att det
handlar om att skapa en kinsla i kroppen som gor det mest fordelaktigt for mig att prestera pa

topp. Detta kan goras genom att se olika bilder for sitt inre.

Person A; ”Det handlar ju om att trina de inre tankarna, processerna, bilderna, inre
samtalen. Att ta reda pa vilka tankar och bilder det dr som fungerar bra for mig. Trdna in de
sa att de kommer automatiskt i situationerna ... Man ser sig sjilv fungera sa som man vill

fungera i olika situationer”.

Informanterna menar att det handlar om att ha ritt malbilder som styr kroppen i det jag ska
gora. Nagon menar ocksa att om man inte ir en visuell manniska som har litt for att se bilder

kan man anvinda sig av andra metoder. Det géller att prova sig fram och se vad som fungerar.

Person C; ... han skulle fa jobba med mdlbilder om han dr en visuell mdnniska och har létt att
se malbilder framfor sig. Jag dr sjalv vildigt visuell sa ddarfor gillar jag malbilder. Gillar
man det sa ska man gora det. Men gillar man ljud sa kan man anvinda det. Det finns de som

gillar ljud jittemycket. Det dr sa olika.

Att lara kéinna sig sjilv
Informanterna menar dven att det dr viktigt att stanna upp och lira kénna sig sjilv. Kédnna
efter vad som kénns bra for just mig. Vilka dr mina behov och prioriteringar? De uppger att

det dr av stor vikt att ibland stanna och kinna efter om jag dr pa vég at ritt hall.

Person C; "Ndgonstans borjar det med att stilla sig sjilv och borja reflektera kring sig sjalv
om vilka tankar som finns och hur man egentligen mar, reflektera kring ditt viilmaende och

icke vdlmdende och sa vidare. Man bor stanna upp och lira kdnna sig sjalv”.
Nagon menar dven att mental trdning dr en vag till utveckling och att man genom att tréina

mentalt 1dr kidnna sig sjdlv. De menar dven att det inte finns nagra forluster utan det ar alltid

en investering.
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3.3 Resultatet av mental trining

Under denna kategori aterfinns underkategorierna, ”Den avgorande faktorn, ”Hogre ligsta
niva” Och” Ma bdttre”. Dessa syftar till att besvara min tredje fragestillning; Vilken

betydelse har den mentala triningen?

Mental styrka, den avgorande faktorn
Informanterna har anvint uttrycket den avgorande faktorn™ vildigt flitigt, de anser att den
mentala styrkan dr den avgorande faktorn. De menar att nér tva personer som r fysiskt

ungefir lika starka sa dr det den som ér starkast mentalt som kommer att vinna.

Person B; ”Ndr allting annat dr lika ndr du har trdnat lika mycket och har samma

forutsdittningar och alla andra variabler dr likvirdiga da dr det den helt avgdrande faktorn”.

Informanterna menar vidare att det inte spelar nagon storre roll hur stora muskler man har f6r
att 1 slutdndan 4r det den mentala styrkan som avgor. Men de poédngterar dven att man inte blir
bast genom att enbart trina mentalt. Man bor saklart kombinera det med andra saker

exempelvis fysisk traning, att dta ritt och regelbundet samt att fa tillrdcklig vila.

Person A; ”’Det dir ju inte sa att du kan prestera bra genom att bara trina mentalt, men hur
bra fysik och hur bra teknik du dn har, sa kommer du aldrig att kunna fa fram den om den

mentala delen inte dr med. Det dr den avgorande faktorn™.

Inom idrotten behover man saklart fysisk styrka for att kunna prestera vil, men informanterna
menar att for att kunna fa ut maximalt av var fysiska kapacitet behover vi vara mentalt starka.
Nagon menar att for att ta sig upp till toppform fysiskt sa behovs mental styrka. Och for att
kunna prestera bist nir det giller sa behovs ocksa den mentala styrkan, kroppen kommer inte
springa av sig sjdlv om du inte med hjélp av hjdrnan sédger till benen att de ska springa. Det

landar alltsa alltid tillbaka till hjairnan och den mentala styrkan.

Person D; ”Du kan inte bli varldsmdstare i tyngdlyftning utan att trina fysiskt, men om tva
stycken har trinat lika mycket sd dr jag ju siker pa att den vinner som har den smartaste

tanken. Det dr den avgorande faktorn™.
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Informanterna poéngterar flitigt vikten av att vi saklart maste trana fysiskt, att en kombination

mellan att trdna fysiskt och mentalt dr det optimala for att prestera pa topp.

Mental

traning

Topp

prestation

Fysisk
traning

Figur 3. Vikten av kombinationen.

Hogre lidgsta niva

Informanterna anser att om alla skulle borja trina mentalt sa skulle det bli en hogre ldagsta
niva. Alla skulle hoja sig, eftersom alla skulle utvecklas i en positiv riktning. Konkurrensen
skulle da ocksa bli hardare och da kommer enbart den fysiska forméagan att visa vem som

vinner.

Person B; Vi skulle fa en hogre ldgsta niva tror jag. Vi skulle fa fler mdnniskor som upplevde

att de lyckades, ndir de definierar att det gdller som mest”.

Nagon anser ocksa att eftersom det skulle bli en hojning av resultaten sa skulle man vaga
mera eftersom man skulle ha mera tillit till sin egen formaga. Det skulle leda till att vi skulle
fa se mera hiftiga upplevelser till exempel inom idrotter som fotboll och hockey eftersom

spelarna skulle vaga mera pa planen.

Ma biittre
Informanterna menar ocksa att idrottare skulle mé bittre om de trinade mentalt. Mar de bra
kommer de ocksa automatiskt att prestera béttre. Darfor ar det viktigt for idrottare att inte bara

fokusera pa att vara bist nér det giller utan att dven fokusera pa att ma bra.

.



Person C; "Idrottare skulle ocksa ma bdittre tror jag. Och sen ocksd kanske klimatet inom

vissa idrotter skulle fordndras. Mental trining kan nog skapa en viss odmjukhet”.

Informanterna menar vidare att mental trdning dr ndgot som behovs genom hela livet for att vi
ska ma bra, att mental trining och mental styrka inte &r nagot som &4r mera nddvindigt inom
idrotten, att det dr minst lika viktigt i det vardagliga livet. I grund och botten handlar det om

att fungera och ma bittre i vilken situation det @n géller.

Person A; "Mental trining dr nodvandigt i hela livet. Det dr en livsstil, mental trdning

handlar om att ma och fungera bra”

4. Diskussion

4.1 Sammanfattning

eHandlar om att skapa en balans mellan alla delarna i
livet. Livet bestar av fysiska, psykiska och sociala
faktorer. Att daven skapa balans mellan kraven som
stalls pa dig och formagan att hantera de kraven. Du
bor kdnna fortroende och tillit till dig sjalv och din
egen férmaga att hantera situationer som
uppkommer.Det handlar aven om att bli medveten
om vilka tankar du fyller ditt huvud med och att
medvetet valja de tankar som ar mest férdelaktiga
for dig.

Helheten

eGrunden ar att fa ner anspanningen i kroppen. Da
blir du effektivare och du far lattare att hantera
stress. Det ar viktigt att dven ha klara och tydliga mal
med vad du vill, har vi inga mal saknar vi riktning och
darmed kan vi fa svart att motivera oss. Det géller
Mentala dven att skapa kontinuitet i den mentala traningen
for att fa resultat. Fa det att bli ett naturligt inslag i
BB vardagen. Ett kraftfullt verktyg ar att jobba med
malbilder vilket betyder att du ser bilder av dig sjalv
for ditt inre sa som du vill fungera i olika situationer.
Viktigt ar ocksa att du stannar upp och lar kanna dig
sjalv och vilka behov du har.

eMental styrka ar den avgérande faktorn nar alla
andra variabler ar likvardiga. Nar vi tranat lika
mycket och ar fysiskt ungefar lika starka ar det den
Resultatet av mental mentala styrkan som avgor. Skulle alla tréna
tra ning mentalt skulle det bli en hogre lagsta niva eftersom
alla skulle hoja sig. Mental tréning skulle ocksa gora
att manniskor skulle ma battre, eftersom fler skulle
uppleva att de lyckades.

Figur 4. Sammanfattning av resultatet.
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4.2 Resultatdiskussion

Studiens syfte var att beskriva idrottpsykologiska radgivares syn pa hur mental toppform kan
uppnas. Det som framkom tydligt i resultatet var att informanterna ansag att mental toppform
kan uppnas genom mental trining. Resultatet visade att en viktig del i att uppna mental
toppform ir att skapa balans. Balans mellan fysiska, psykiska och sociala faktorer. Aven
balans mellan krav och formaga. Detta resultat dr inget som har uppkommit i min
litteraturbearbetning men detta dr ett kint fenomen. En modell som brukar anvéndas ér krav -
kontroll modellen som vill pavisa vikten av att ha balans mellan de krav som stills och
formagan av kontroll det vill sdga kunna hantera situationen. Detta ir en vilkind modell och
tas upp i boken, stress av Ekman (2005). Att ha balans mellan de olika delarna i livet, och att
det dr balansen som gor att prestationen forbéttras poédngteras flitigt i boken “trdna smart” av
Kenttd och Hassméns (1999). De menar att nér vi mar bra och &r i balans, da presterar vi

ocksa pa toppen av var idrottsliga formaga.

Mental trining uppgavs ocksa handla om vilka tankar som vi fyller vart huvud med, att ldra
sig styra dessa for att ddirmed skapa en kénsla 1 kroppen som frimjar god prestation. Detta dr
samma definition som Soderfjill (2005) har som definition pd mental rddgivning. Aven
Unestahl (1996) anser att mental trdning handlar om att ldra sig kontrollera och styra sina
kénslor och reaktioner pa ett sadant sitt att man kan skapa det inre tillstand som leder till den

bista prestationen.

Att kinna tillit till sig sjdlv och sin egen formaga dr nagot som ocksa uppkom i resultatet. Det
handlar om sjdlvfortroende och sjalvkinsla och kan darmed kopplas till studien gjord av
Norlander et al., (2002) dédr mental trining med olika avslappningstekniker ledde till bland

annat okad sjdlvkénsla och hogre emotionell stabilitet.

Vikten av att séinka anspanningen var nagot som uppkom ofta under intervjuerna. Detta
stimmer dven Overens med en studie gjord av Norlander et al., (2002) som pavisade att
mental trining i form av att lyssna pa avslappningsband gjorde att deltagarna efter 12
manaders trining hade stirkt sin emotionella stabilitet och dven hojt sin sjdlvkénsla. For att vi
ska lyckas uppna resultat med mental trining sa betonades det flitigt under intervjuerna att det

ar kontinuitet som géller ndr vi ska trana mentalt. Detta framkommer ocksa i alla studier som



presenterats i denna uppsats, i alla studier sa har det varit kontinuitet som gillt i den mentala
traningen. Som viktigt framkom #ven att hitta de ritta malbilderna som styr kroppen i det man
ska gora. Detta stimmer vil 6verens med vad Olsson (2005) har kommit fram till i1 sin
avhandling dér aktiva fick trina bade motoriskt och mentalt pa att utfora en fingersekvens.
Man fann att savil motorisk som mental trining av denna rorelse gav en
prestationsforbittring. Aven en undersokning gjord av Larsson (1987) visar att visualisering
gjorde att deltagarna fick ldttare att koncentrera sig, och att de fatt littare att hantera stressiga

situationer i och med att de borjat kdnna sig mera lugna och stabila.

Nagon av informanterna betonade ocksa vikten av att vi ldr kdnna oss sjédlva och ldr oss att
identifiera vara behov. Nagot som ér ritt grundldggande, och som nagon av informanterna
ansag 4r att mental trining kan vara vigen till att 14ra kidnna sig sjidlv och sina behov. Detta &r
ingenting som har uppkommit i min litteraturgenomgang. Trots att dessa saker #r vildigt

grundldggande saker, men inte desto mindre viktiga.

I resultatet uppkommer ocksa att man genom mental traning allmént borjar ma béttre. Nagot
som dven kan kopplas till studien gjord av Larsson (1987) dér det visade sig att de som tridnat
avslappning, meditation och visualisering bland annat fatt ldttare att hantera stressiga
situationer. Aven i en studie gjord av Williams (2010) framkommer att bland annat
mindfullness kan minska depression och &ngest. Aven att avslappning och meditation leder
till en minskning av bland annat blodtryck och muskelspianning. Vi blir helt enkelt mera

avslappnade och lugnare genom mental trining, nagot som automatiskt gor att vi mar bittre.

I resultatet uppkommer dven att mental trdning leder till att det skulle bli en hogre ldgsta niva
inom idrotten samt att den mentala styrkan dr den avgorande faktorn. Detta &r intressanta
resultat och det skulle vara spidnnande att se hur det skulle se ut om alla trinade mentalt. Da
skulle det bli som en av respondenterna poédngterade att allt skulle hinga pa den fysiska

formagan. Nagot som inte skulle gynna alla.

Det &r svart att avgora vilka mentala triningsmetoder som gor att vi uppnar mental toppform
da alla ménniskor ir olika. Vi har olika forutséttningar, och vad det innebar att vara i mental
toppform, det dr ocksa nagot som varierar fran individ till individ. Det &r pa samma sitt som
hélsobegreppet. Att ha hilsa innebir olika saker beroende pa vem man fragar. Ewles och

Simnett (2008) tar i sin bok upp forskning som visar minniskors olika uppfattningar om vad



det innebir att ha hidlsa. Smabarnsmammor definierade det som en betydelsefull aspekt pa
hilsa” att ha formagan att ta hand om familjen och fungera sa som det forvéntades av dem.
Vi kommer att fa helt olika svar beroende pa vem vi fragar och dirmed varierar ocksa
metoderna vi bor anvinda oss utav. Daremot var alla informanterna ritt verens om vilka
mentala tillstand och kinslor som vi beh6ver ha for att ma bra mentalt. Men for att uppna
dessa tillstand kan metoderna variera. Nagot som ocksa uppkommit under intervjuerna &r att
alla inte behover trdna mentalt. Manga gor det utan att veta om det. En av informanterna
berittade under en intervju om Ingemar Stenmark som har uppgivigt att han aldrig dgnat sig at
mental trining, sedan var han pa en foreldsning om mental trining och efterat sa lar han ha
sagt, “men sadér har jag ju alltid gjort”. Manga gor det alltsa utan att veta om det. Detta
kanske man skulle kunna kalla nagon form av passiv mental trining. Nagon namnde ocksa att
mar du bra, har du balans i livet, inte &r stressad, sover bra och iter bra och inte har nagra
relationsproblem da behover du ingen mental tridning. Da ér det kanske sa att de redan gor det
utan att veta om det. For allting vi gor dr mentalt. Vi jobbar med visualisering och malbilder
hela tiden utan att tdnka pa det. Nér du vaknar pa morgonen och ser en bild i huvudet av en
utsokt god frukost, ja det dr mental trdning och du har en malbild i huvudet. Jag vill ha
frukost. Nir du ser den bilden i huvudet har du skapat en slags motivation som ger en kinsla i
kroppen av att nu vill jag ha frukost. Detta dr nagot som vi gor hela tiden utan att tinka pa det.
Men det ar att bli medveten om de hir processerna, att aktivt styra dem, da kan vi skapa vad

vi vill ha i vara liv.

Resultatet som har framkommit har varit vildigt véntat och ingenting av det som

framkommit har kommit som nagonting nytt for forfattaren.

4.3 Metoddiskussion

Studien miéter idrottspsykologiska radgivares asikter och uppfattningar kring hur mental
toppform kan uppnas. Den miter inte hur det i verkligheten uppnas, utan den bygger pa deras
uppfattningar om hur det kan uppnas. Enligt Backman (2008) maste metoden man valt leva
upp till kravet pa reliabilitet och validitet. Med reliabilitet avses att informationen som
redovisas i studien bor vara framtagen pa ett tillforlitligt sitt. Med validitet avses att man
miter det man avser att méta. Valet att anvinda en kvalitativ ansats i denna studie anser

forfattaren har varit bra eftersom syftet med studien har varit att ta reda pa uppfattningar och



upplevelser kring hur mental toppform kan uppnas. Valet av en kvalitativ ansats kan férsvaras
av Hartmans (2004) pastaende om att en kvalitativ ansats &r lampad att anvianda nér det giller
att beskriva egna upplevelser av saker och ting. Hade inte denna ansats anvénts hade studien
inte kunnat fanga informanternas uppfattningar och asikter och forfattaren hade inte fatt svar

pa sitt syfte och sina fragestillningar, vilket stiarker valet av ansats.

Genomforandet av studiens kvalitativa djupintervjuer gick bra. Intervjuguiden forfattaren
anvinde sig utav var uppdelad i fyra delar med i forvig bestimda foljdfragor. Foljdfragorna
var en trygghet att ha men forfattaren insag dven att de hindrade henne ibland pa sa sitt att
hon ibland anvinde dem mer @n vad hon egentligen skulle behovt gora. Men det forekom
dven att hon stillde flera foljdfragor. Detta dr ocksa fordelen med att anvianda en
halvstrukturerad intervjuguide. Att man har méjlighet att stilla fler foljdfragor eller att indra
ordningen pa fragorna (Hartman, 2004). Bristen med intervjuguiden var att den inte hade
testats innan studien paborjades. Nagra pilotintervjuer borde ha gjorts innan studien for att ta
reda pa om nagon fraga hade behdvts dndras pa grund av otydlighet eller svarigheter i att
forsta fragan. Detta skulle dven ha hojt studiens validitet (Backman, 2008). Da tiden var
begrinsad och det dven var svarigheter med att fa tag i informanter sa ansag forfattaren att det
var viktigare att anvinda sig av de fa som valde att medverka i studien, 4n att prova
intervjuguiden innan. Nu 1 efterhand anser forfattaren att det hade varit av stor vikt att testa
intervjuguiden innan studien da flera av fragorna ibland missuppfattades och var lite otydliga
och skulle dirmed ha behovts justeras lite. I intervjuguiden borde det dven ha funnits en
definition av de olika begreppen som anviindes. Aven om syftet var att ta reda pa
respondenternas uppfattningar kring inneborden i1 begreppen som anvéndes, hade det dven
varit bra med en definition av nyckelbegreppen. Forfattaren podngterade dock att det gillde
deras egna uppfattningar kring dmnet och saledes borde det inte ha paverkat validiteten i
studien i nagon storre omfattning. Definitionen av mental toppform har nu i efterhand lagts till

1 denna uppsats.

Valet av undersokningsgrupp gjordes genom ett bekvamlighetsurval. Det var inte litt att hitta
och fa tag pa personer som kunde stilla upp, dd manga av de som kontaktades dr upptagna
personer som reser mycket i jobbet och séllan d&r hemma. Totalt intervjuades fem informanter.
En av personerna fick dock forhinder i sista stund och tvingades att stilla in. Det hela 16ste sig
sa att forfattaren mejlade Over intervjuguiden och informanten fick sedan mejla 6ver svaren.

Detta fungerade men svaren blev vildigt enkla och inte alls sa ingaende som i de andra
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intervjuerna. Nagot som till viss del kan ha paverkat studiens resultat, och diarmed i viss

utstrackning paverkat reliabiliteten i studien.

Det har under studiens gang strivats efter att halla en hog validitet, forfattaren har genom
studiens gang fragat sig utifran syfte och fragestéllningar om forfattaren méter det som hon
avsett att mita. Det har strivats efter att halla ett kritiskt forhallningssitt nir datat
transkriberats och tolkats. Pilotintervjuer borde som redan papekats anvints for att hoja
studiens validitet ytterligare. For att hoja reliabiliteten har intervjuerna spelats in. Detta gor att
man far med all nédvindig information. Ljudkvaliteten var god vilket resulterade i att
transkriberingen av intervjuerna lyckades vil. Intervjuerna har gatt till pa samma sétt vid alla
tillfallen, forfattaren har gett samma information till alla informanter och hon har dven forsokt
att agera och bete sig likadant vid alla intervju tillfdllen vilket hojer studiens reliabilitet
(Backman, 2008). For att kunna generalisera resultatet krivs ett storre intervjumaterial i form
av fler informanter. Men resultatet som framkommit stimmer dnda langt 6verens med tidigare

gjord forskning.

4.4 Allmén diskussion

Det &r ett intressant amne for fortsatt forskning. Nagot som vore intressant att se mera
forskning kring i framtiden skulle vara situationsspecifik mental trining. Vilka olika mentala
traningstekniker som passar bist vid olika problematik och olika svarigheter. Vilken teknik ir
exempelvis mest anviandbar vid utbriandhet och sa vidare. Detta &r forstas ingenting som &r latt
att gora da det varierar mycket hos olika ménniskor, darfor kan bara generella slutsatser dras.
Det vore ocksa intressant med mera forskning kring de som tridnar mentalt och de som inte
gor det, samt de som tranar bade fysiskt och mentalt. Vad kan vi se for konkreta skillnader

dér?

Det finns en klart positiv uttalad trend nir det giller antalet utGvare som haller pa med mental
traning vilket dven respondenterna var ense om. Nagot som dven kom upp under intervjuerna
var att bortférklaringarna i idrottssammanhang alltid dr av psykologisk karaktir. “Jag var inte
riktigt fokuserad idag” Jag kidnde mig nervos” ” Det ar klisterfore, jag aker aldrig bra da”.

Det dr dven samma sak 1 sammanhang dir en idrottare lyckats. Dir &r dven forklaringarna till



framgangen av psykologisk karaktir. En respondent papekade att det &r ju sédllan man hor att
nagon vann OS guld for att hon hade tva millimol hégre syreupptagningsformaga @n vad de
andra hade, eller bittre teknik. Man forsoker sig alltid pa mentala forklaringar till varfor det
gick som det gick. Under en av intervjuerna framkom det att cirka 40 % av idrottare hade
dgnat sig at mental trining innan OS. Detta anser forfattaren inte vara mycket, med tanke pa
att storsta anledningen till bortférklaringarna/framgangsforklaringarna &r av psykologisk

karaktdr. Da borde vil ocksa alla inse vikten av den mentala styrkan?

Men inom dmnet mental trining, idrottspsykologi och psykologi éverhuvudtaget finns det
fortfarande en viss skygghet. Det anses fortfarande inte vara lika okej att ga till en mental
tranare som till en fysisk trinare. Det trakiga som dven uppkom under en intervju dr att gar
man till en idrottspsykolog eller en mental trinare sa ér det ett tecken pa att man har problem.
Sa behover det inte vara. For man trdnar ju inte mentalt om man har problem, lika lite som att
man konditionstrinar for att man har problem. Man vill utvecklas och bli bittre helt enkelt det
ar darfor man gor det. Det som krévs ir att det avdramatiseras och istillet framstélls som
nagonting som #r en naturlig del i en helhet. Da tror forfattaren att fler som vill utvecklas
skulle vaga trida fram. Detta &r ett arbete for foreningarna att ta tag i och att sérskilt inom

ungdomsverksamheten involvera mental trining som en naturlig del.

Alltfler ménniskor drabbas idag av stressrelaterad ohilsa (Ewles & Simnett, 2008). Manga
som &r stressade och lider av stressrelaterad ohilsa tar inte hand om sin psykiska hélsa. Tar de
inte hand om sin psykiska hélsa ar risken stor att de drabbas av nagon form at stressrelaterad
ohilsa. De metoder som i denna studie har kommit upp och som anvinds bade inom idrotten
och dven utav andra som har mal som att ma och fungera bittre kan anvindas av den grupp
minniskor som har stressrelaterad ohidlsa. Metoderna som har presenterats i denna studie
syftar till att vi ska ma och fungera bittre. De syftar till att vi ska sénka var anspanning i
kroppen for att bli lugnare och metoderna syftar ocksa till att vi ska bli medvetna om hur vi
tanker och hur vi anvinder vara tankar och kinslor for att uppna olika saker. Att fa in en
balans i tillvaron mellan alla delarna sa att det inte blir for mycket eller for lite av nagonting.
Dessa saker dr viktiga att jobba med om man lider av stressrelaterad ohilsa. Darfor anser
forfattaren att de metoder som idrottare anvander sig av for att bli effektivare och uppna
resultat, dven kan anvindas utav de manniskor som lider av stressrelaterad ohilsa, for att ma

och fungera bittre.
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6. Bilaga 1 intervjuguide
Intervjuguide

Syftet med denna uppsats idr att beskriva idrottspsykologers uppfattningar

om hur man uppnar mental toppform. Intervjun kommer att riicka ungefiar 30 minuter.
Intervjun kommer att spelas in om informanten godkénner detta. Intervjun spelas in for att det
ska bli littare att bearbeta materialet da det dr svart att fa med allting annars. Efter insamling
av data genom intervjuer kommer materialet att bearbetas och informanten far sedan
mojlighet att 1dsa igenom det fardiga examensarbetet. Deltagandet i denna undersokning ar
frivilligt och konfidentiellt. Informanten kan nér som helst under intervjun avbryta denna om
han/hon inte vill fullf6lja intervjun. Du dr ocksa helt anonym, vare sig namn eller arbetsplats

kommer att ndmnas i arbetet.

Bakgrundfragor:
Alder?
Yrke & utbildning?

1. Vad innebir det for dig att vara i mental toppform?
- Vad dr mental trianing for dig?

2. Hur uppnar man mental toppform?

- Vad bor man tidnka pa innan man borjar med mental trining?

- Vilka egenskaper hos mig sjélv dr viktiga att utveckla?

- Hur utvecklar man dessa egenskaper, vilka metoder dr viktiga att anvédnda sig av?
- Vilka faktorer dr viktiga for att lyckas med mental traning?

- Hur mycket tid och energi behdver man sétta ner?

- Har alla samma forutsittningar att na mental toppform?

- Hur skulle du sitta upp en mental trdningsplan?

3. Mentala triningens betydelse.

- Vilken betydelse har den mentala traningen for hur vi presterar?

- Ar mental trining nodvindigt inom alla idrotter?

- Ar mental trining dven nodvindig i andra situationer 4n idrott?

- Vad for skillnader tror du att vi skulle kunna se inom idrotten om alla trdnade mentalt?

- Hur mycket av topprestationer inom idrotten beror pa fysik och hur mycket handlar
om mental styrka?

4. Framtiden
- Hur tycker du att dmnet i framtiden bor se ut?






