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Mental traning ar ett &mne som vackt allt mera intresse under arens gang. Med stod av
litteratur och forskning vet man att systematisk och ratt utford mental tréaning har en in-
verkan pa idrottarens prestation och vélbefinnande (bl.a. Weinberg & Gould 2007,
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en kvantitativ webbenkat med nagra 6ppna fragor. Enkéten skickas i huvudsak till fore-
ningarnas ordférande. Med hjalp av denna kartlaggning kommer utvecklingsbehov att
identifieras och forslag pa hur dessa behov kan bemotas kommer att presenteras. Arbetets
bestallare &r Finlands Svenska Orienteringsforbund r.f.

Enkaten skickades till 22 foreningar och 10 foreningar svarade. Utgdende fran denna
forskning ar slutsatsen att mental traning inte &r sa vanligt i de finlandssvenska oriente-
ringsforeningar som deltog i forskningen. Dock &r attityderna gentemot mental tréning i
huvudsak positiva och det finns ett intresse av att 6ka sin kompetens inom omradet. | de
fyra foreningar dar mental traning inkluderas riktas den mentala traningen till orienterare
i aldern 14-16 ar och aldre. De mentala fardigheter som tranas ar bl.a. sjalvfortroende,
koncentration, visualisering/mental forestallningsformaga och spanningsreglering. Iden-
tifierade utvecklingsbehov &r bl.a. att det behdvs mera utbildning for trdnarna, att man
borde forbattra integreringen av den mentala traningen i den befintliga verksamheten och
att det finns behov av utveckling pa saval lagre som hogre niva. Dessa behov kan till-
fredsstéllas med en kombination av mera kunskap om mental traning och hur den bor
utforas samt konkreta évningar som kan integreras i den befintliga verksamheten. Denna
utbildning kunde gdrna arrangeras av forbundet. En begransning till denna studie &r att
svarsprocenten endast blev tillfredsstallande vilket betyder att det inte & mojligt att ge-
neralisera resultatet att galla alla finlandssvenska orienteringsféreningar.
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Mental practice is a topic that has received an increased interest throughout the years. With
support from literature and research it is known that systematic and rightly executed mental
practice has an impact on athlete’s performance and wellbeing (e.g. Weinberg & Gould
2007, Thelwell & Greenlees 2003, Mamassis & Doganis 2004). How mental practice is
included within different sports is an interesting question. The aim of this thesis is to survey
how mental practice is practiced in the Swedish speaking orienteering associations, as well
as survey what kind of attitudes there are towards mental practice. This will be carried out
with a quantitative survey with a few open questions. The survey will mainly be sent to the
chairmen of the associations. This survey is going to address the needs of development and
suggest how to meet these needs. This thesis is commissioned by Finlands Svenska Ori-
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The survey was sent to 22 associations and 10 associations responded. Based on this study
it is concluded that mental practice is not so common in the Swedish speaking orienteering
associations in this study. However, the attitudes towards mental practice are mainly posi-
tive and there is an interest in increasing competence in it. In the four associations that
include mental practice, the practice is aimed for athlete’s in the ages of 14-16 and older.
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tion/mental imagery and arousal regulation. The needs of development noticed were e.g.
that there is a need of more education for the coaches, a need of improvement of the inte-
gration of mental practice into the existing practice, and a need of development both on a
lower and a higher level. These needs can be met by more knowledge about mental practice
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existing practice. This education could be carried out by the league.
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1 INLEDNING

Det &r lika viktigt som idrottare att tréna sina mentala fardigheter, som det &r att tréna sina
fysiska och tekniska fardigheter. Mental traning ar ett amne som fatt allt mer uppmark-
samhet under arens gang. Med stod av litteratur och forskning vet man att systematisk
och ratt utford mental traning har en inverkan pa idrottarens prestation och valbefinnande
(t.ex. Weinberg & Gould 2007, Thelwell & Greenlees 2003, Mamassis & Doganis 2004).
Dérmed finns det beldgg for att inkludera mental traning som en del av tréningen, utéver

bl.a. den fysiska traningen.

Pa vilket satt mental traning inkluderas inom olika idrotter &r en intressant fraga. Detta
examensarbete har som syfte att kartldagga hur den mentala traningen genomfors i fin-
landssvenska orienteringsforeningar samt vilka attityder det finns gentemot mental tra-
ning. Kartlaggningen sker med en kvantitativ enkat med nagra 6ppna fragor. Enkaten
skickas i huvudsak till féreningarnas ordférande. Med hjélp av denna kartldggning upp-
marksammas utvecklingsbehov och forslag pa hur dessa behov kan bemdtas kommer att
presenteras. En liknande kartlaggning har inte gjorts tidigare och resultatet ger en bild av
hur val orienteringsforeningarna inkluderar mental traning i sina trdningar samt vilka at-
tityder de har gentemot mental traning. Resultatet kan anvéandas for att utveckla den men-
tala traningen i orienteringsforeningarna. Arbetets bestallare ar Finlands Svenska Orien-

teringsforbund r.f.

1.1 Finlands Svenska Orienteringsforbund FSO r.f.

Finlands Svenska Orienteringsforbund FSO r.f. &r ett medlemsforbund i centralorganisat-
ionen Finlands Svenska Idrott r.f., FSI, som stoder och frdmjar idrott och motion i Finland
(Finlands Svenska Idrott r.f. 2017). FSO &r en organisation som hjalper orienteringsfor-
eningar att utdva orientering pa svenska i Finland. Till forbundets malsattningar hor att
uppratthalla de basta mojliga verksamhetsforutsattningarna for sina medlemsforeningar.
FSO samarbetar med andra grenforbund i FSI, med Finlands Orienteringsforbund och
med andra organisationer for att na sina malsattningar. FSO satsar starkt pa traningsverk-
samheten, ungdomsverksamheten och tavlingsverksamheten. Dessutom ordnar FSO olika

trédnar- och ledarutbildningar enligt behov. (Finlands Svenska Orienteringsforbund r.f.
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2016) Till FSO hor 26 orienteringsforeningar (Finlands Svenska Orienteringsforbund r.f.
2017).

Detta arbete &r bestéllt av FSO eftersom en kartlaggning av hur mental trdning genomférs
I deras medlemsforeningar ger dem vardefull information om nuldget i foreningarna. De
utvecklingsbehov som kommer fram och forslagen pa hur dessa kan bemoétas kan ligga

som grund for fortsatt arbete i medlemsféreningarna, exempelvis genom utbildning.

2 IDROTTSPSYKOLOGI

Mental traning &r ett delomrade inom idrottspsykologin och darfor beskrivs idrottspsyko-
logi i korthet i detta kapitel. Idrottspsykologi definieras i Nationalencyklopedin som en
“tilldimpning av den allménna psykologin inom idrotten” (NE 2017). Idrottspsykologin
har bl.a. paverkats av psykologi, idrottsvetenskaper som idrottspedagogik och idrottsfy-
siologi, samt forskning som tangerar motorisk inlarning och rorelseléara. Vidare finns det
olika forskningsomraden inom idrottspsykologin. Ett av dessa forskningsomraden &r

mental traning. (Hassmeén et al. 2003 s. 22f.).

2.1 Idrottspsykologins historia

Idrottspsykologin anses ha fatt sin borjan i slutet av 1800-talet nar amerikanen Norman
Triplett inledde forskning som hade idrottspsykologi som fokus. Det var anda forst pa
1920-talet som idrottspykologin tog fart nar Coleman Roberts Griffith, dven kallad "the
father of American sport psychology”, gjorde flera forskningsuppgifter inom idrottspy-

kologi och skrev flera bocker om amnet. (Hassmén et al. 2003 s. 28ff.)

P& 1960-talet borjade idrottspsykologi klassas som ett eget akademiskt omréde. Ar 1965
bildades organisationen International Society of Sport Psychology (ISSP) som fortfa-
rande idag ar ledande inom den idrottspsykologiska varlden. (Hassmén et al. 2003 s. 30)
ISSP gav ocksa ut den forsta tidsskriften, International Journal of Sport Psychology, ar
1970 med idrottspsykologi som huvudamne. Flera liknande tidsskrifter utkom nagra ar
senare. (Hassmén et al. 2003 s. 31) Fran och med 1970-talet har idrottspsykologin vuxit
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och vackt allt mer intresse hos saval forskare som personer verksamma inom idrott och
allménheten. (Weinberg & Gould 2007 s. 10)

2.2 Idrottspsykologi i Finland

Ar 1976 grundades Suomen urheilupsykologinen yhdistys, SUPY (Matikka & Roos-
Salmi 2012 s. 26). SUPY stravar efter att framja anvandningen av det idrottspsykologiska
kunnandet i praktiken. Detta gér man bl.a. genom att ordna seminarier, publicera artiklar
om idrottspsykologi och samarbeta med organisationer som Kilpa- ja Huippu-urheilun
tutkimuskeskus, olympiska komittén och Jyvaskylés universitet. (Suomen urheilupsyko-
loginen yhdistys 2017)

3 MENTAL TRANING

Utgdende fran idrottspsykologin som helhet beskrivs mental traning narmare i detta ka-
pitel. Mental traning som begrepp innefattar ett stort antal olika metoder och tekniker
(Hassmén et al. 2003 s. 23). Det finns ingen exakt definition pa mental traning. En defi-
nition &r att mental trédning innebér anvandning av mentala traningstekniker for att ut-
veckla de mentala fardigheterna. (Hassmén et al. 2003 s. 336) En annan definition ar att
mental traning innebér systematisk och konsekvent traning av mentala fardigheter med
malet att t.ex. forbattra prestationen eller 6ka valbefinnandet. (Weinberg & Gould 2007
s. 250)

Nar man anvéander sig av mental traning anvander man alltsa olika mentala traningstek-
niker for att utveckla ndgon mental fardighet. Ett exempel pa en mental fardighet ar ett
gott sjalvfortroende. For att utveckla sjalvfortroendet kan man anvanda sig av tekniker
som t.ex. positivt inre samtal och mentala forestallningar (Hassmén et al. 2009 s. 126).
Ibland kan en mental tréningsteknik i ett annat sammanhang vara en mental fardighet.
Mentala forestallningar kan t.ex. anvandas som en mental traningsteknik for att uppna
andra fardigheter och dessutom kan mental forestallningsformaga ocksa ses som en far-
dighet i sig. (Hassmén et al. 2009 s. 31f.)
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Mental traning ar fordelaktig for alla méanniskor oavsett t.ex. alder, idrottslig niva, funkt-
ionsformaga eller intellektuell formaga (Unestahl & Nilsson 2016 s. 55, Weinberg &
Gould 2007 s. 4). Mental traning ar inte endast bunden till idrott, men detta arbete foku-
serar pa mental traning inom idrott. Pa vilket sétt den mentala traningen utfors ar anda
avgorande med tanke pa idrottarens alder. Det finns ingen exakt alder for nar man kan
borja systematisera den mentala traningen, utan det behdver man bedéma individuellt.
Men vid ungefar 12 ars alder borjar barn forsta hur tillfallighet, forsok och formaga pa-
verkar en prestation. Det kan man se som en forutsattning for att kunna borja ga djupare

in pa mental traning. (Hamalainen et al. 2015 s. 87, 343-347)

3.1 Den mentala traningsprocessen

For att fa ut sa mycket som mojligt av den mentala traningen ar det viktigt att traningen
ar systematisk, utdvas under en langre tid, &r anpassad enligt idrottsgrenens krav och den
individuella idrottarens behov. (Weinberg & Gould 2007 s. 256) Liksom all traning, har
mental traning ocksa en traningsprocess. Man kan dela in traningsprocessen i tre delar:

kartlaggning, intervention och utvardering. (Hassmén et al. 2009 s. 23f)

| kartlaggningsfasen gor man en analys av nuldget, man kartlagger vilka idrottarens styr-
kor och svagheter ar, samt vilka mentala fardigheter som &r speciellt viktiga i den aktuella
grenen. Utgaende fran denna kartlaggning stéller man tillsammans med idrottaren upp
mal for den mentala traningen. (Hassmén et al. 2009 s. 23f., Hamaldinen et al. 2015 s.
338f.)

Néar kartlaggningen ar klar foljer interventionsfasen. Interventionsfasen kan ytterligare
delas in i tre delar: utbildning, inlarning och traning. Malet med utbildningen &r att fa
idrottaren att forsta varfor den mentala traningen gors, hur traningen kan genomféras,
vilka effekter traningen forvéantas ha och vad traningen kréver av idrottaren. Nar detta ar
klargjort for idrottaren borjar inlarningen av hur den mentala traningen ska genomforas.
Efter det kan traningen borja och idrottaren infér den mentala traningen i sin dagliga rutin.
(Hassmén et al. 2009 s. 23f.) Unestahl, en av de ledande forskarna och utvecklarna av
mental tréning i Sverige, poangterar dessutom att den systematiska mentala traningen all-

tid bor borja med sa kallad grundtréning. Grundtraningen innehaller bade muskuldr och
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mental avslappningstraning. Syftet med denna traning &r att sdnka spanningen i kroppen
och gora idrottaren mera mottaglig for mental traning. (Unestahl & Nilsson 2016 s. 57f.)

Efter en tid utvarderas effekterna av traningen i forhallande till de uppstallda malen. Om
malen uppnatts sa gors en ny kartlaggning dver andra mentala fardigheter man ytterligare
kan forbattra. Det ar viktigt att komma ihdg att mental traning kraver regelbunden och
ratt sorts traning for att na resultat och resultaten kvarstar inte nar de en gang natts, utan

det ar en standigt pagaende process. (Hassmén et al. 2009 s. 20-24)

Det ar ocksa viktigt att komma ihag helhetstanket nar det kommer till mental traning.
Genom olika storre och mindre tillvagagangssatt kan man hjalpa idrottaren att exempelvis
hitta sin inre motivation eller hjalpa idrottaren att utveckla sin sjalvbild. Sadana element
bor finnas med i den dagliga traningen. (Hamaldinen et al. 2015 s. 340f.) Man bor inte
heller glomma hela foreningens eller organisationens paverkningsmoéjligheter. En upp-
muntrande och stdttande miljo samt att ledningen i féreningen prioriterar exempelvis ut-
bildning at sina tranare har ocksa en direkt eller indirekt paverkan pa idrottarnas vélbe-

finnande och prestationsférmaga. (Matikka & Roos-Salmi 2012 s. 33)

3.1.1 Klara modeller fér mental tréaning?

Inom fysisk traning finns det flera utarbetade modeller for hur man kan forbattra olika
fysiska egenskaper, som t.ex. maximal styrka eller kondition. Dessa modeller visar ofta
exempelvis i vilken ordning man behdver trana pa vilka fardigheter, med vilken intensitet
och under vilket tidsintervall. Da kan man fraga sig huruvida det gar att applicera samma
principer pa den mentala traningen — att man skulle ha likadana klara modeller for hur
man ska lagga upp traningen av nagon viss mental fardighet. Annu finns det dock f& sad-
ana modeller och de modeller som finns saknar oftast empiriskt stod. (Mattsson 2014 s.
108-119, s. 150)

3.2 Vem borde erbjuda mental traning?

Mental traning kan erbjudas av saval idrottarens tranare som av en idrottspsykolog. Den

ordinarie tranaren kan erbjuda mental tréning om hen har tillrdcklig kompetens i &mnet,
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bade i teori och i praktik, samt kanner sig redo att vara saval tranare med Gvergripande
ansvar som sakkunnig i mental traning. Olika féreningar och organisationer kan ha olika
krav pa t.ex. tranarnas utbildning eller praktiska erfarenhet for att bedoma om de &r be-
horiga att lara ut mental traning (Matikka & Roos-Salmi 2012 s. 35f.). Det kan vara en
fordel att det &r den ordinarie tranaren som erbjuder mental traning eftersom tranaren som
regelbundet umgas med idrottarna latt kan identifiera behov hos sina idrottare. (Hassmén
et al. 2009 s. 24-29)

Om tranarens kompetens eller exempelvis tid inte racker till sa kan en idrottspsykolog
med sin stérre kunskap och erfarenhet arbeta med idrottaren pa ett djupare plan. En psy-
kolog eller psykoterapeut som har klinisk kunskap ar lamplig att kontakta om idrottaren
har problem som prestationsangest, depression eller &tstérning. Det viktiga &r att Gver-
véga varje fall individuellt och att kunna visa idrottaren vidare om de egna kunskaperna
inte racker till. (Hassmén et al. 2009 s. 24-29) | detta arbete kommer fokus att ligga vid

mental traning som erbjuds av tranaren och i vissa fall av en idrottspsykolog.

3.3 Varfor mental traning inte anvands i samma utstrackning

som fysisk traning

En del tranare anser att idrott &r till och med 50% mentalt men anda spenderar manga
idrottare den storsta delen av sin traningstid pa att trana de fysiska egenskaperna. Nar en
idrottare misslyckas i en prestation pa grund av att hen t.ex. i en pressad situation inte
klarar av att tanka klart sd drar man ofta slutsatsen att man maste tillsatta mera fysisk
traning for att forbattra resultatet. Anda vore det ju mera logiskt att &tgarda mentala brister
med mental tréning. (Hassmén et al. 2009 s. 17) Weinberg & Gould ndmner en bra jam-
forelse om att ingen tranare skulle forvénta sig att en 100-meters sprintlopare skulle pla-
cera sig bra i ett 440-meters lopp om hen inte tranat pa denna distans tidigare. Samma
logik lampar sig ocksa pa mentala fardigheter — ingen tranare kan heller forvanta sig att
en idrottare ska klara av att t.ex. reglera sin spanningsniva under en tavling om hen inte
tidigare blivit l1ard hur hen ska gora det. (Weinberg & Gould 2007 s. 251f.)

Nagra orsaker till varfor mental traning inte har en lika sjalvklar plats i idrottares vardag
kan vara att trénarna inte har tillracklig kompetens i att lara ut mental traning eller att de
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upplever att de inte har tid att trana mentala fardigheter. Det finns ocksa olika myter om
mental traning. Nagra av de vanligaste myterna &r att man inte tror att mental traning har
en effekt pa prestationen, att man anser att mental traning endast hor till elitidrottare eller
att man tror att ndgra timmars mental traning borde “’fixa problemet”. (Weinberg & Gould
2007 s. 252-255, Hassmeén et al. 2009 s. 11ff.)

3.4 Mental traning i Finland idag

Olika undersokningar som gjorts i Finland berattar om hur den mentala traningen priori-

teras i Finland ur saval idrottarens, tranarens som toppidrottsledarens synvinkel.

I en undersokning gjord av SPLISS Il (Sports Policy factors Leading to International
Sporting Success) ar 2012 behandlades olika stodfunktioner som grenforbunden erbjuder
at sina idrottare. Mental traning at unga begavade idrottare erbjods av lite Gver 60% av
grenforbunden pa nationell niva och ca 20% av grenfoérbunden pa lokal niva. Men endast
ungefar en tiondel av de idrottare som svarat pa enkaten uppgav att de fatt tillgang till
mental traning. De tranare som svarat pa enkaten upplevde ocksa att mental traning hor
till de stodfunktioner som bara erbjudits at fa idrottare. Saval toppidrottare som tranare at
toppidrottare ansag att kvaliteten pa den mentala traningen var i genomsnitt mattlig. (Kéar-
meniemi et al. 2012 s. 30f.)

En annan undersokning som &r vard att ndmna dar Valmentaminen ammattina Suomessa
fran ar 2012. Informanterna i undersokningen var tranare. 1 en av fragorna i undersok-
ningen ombads tranarna uppskatta vilket kunnande de speciellt behdver i sitt yrke samt
hur val tranarutbildningarna erbjuder kunskap om dessa omraden. Ur svaren framkommer
det att 74% av tranarna ansag att de har ett behov av att kunna/behérska mental traning.
Detta alternativ fick den hogsta svarsprocenten och pa foljande platser kom fysisk traning
med 64% och tekniktraning med 63%. Detta visar att en klar majoritet av trénarna upp-
levde att det fanns ett behov av att ha kunskap i mental traning. Ett utvecklingsbehov som
uppmarksammades var ocksa att en fjardedel av tranarna onskade lara sig mera om mental

traning och vaxelverkan pa tranarutbildningar. (Karmeniemi 2012 s. 18f.)
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Vidare har Finlands psykologforbund gjort en undersokning som tangerar idrottspsyko-
logi och mental traning ur toppidrottares synvinkel. | undersékningen framkom det att
nastan halften av toppidrottarna ansag att det inte fanns tillrackligt stort utbud av mental
traning och hélften av idrottarna hade aldrig tagit del av en idrottspsykologs tjénster. Id-
rottarna 6nskade fa mera mental traning speciellt med tanke pa tavlingstillfallen, att ut-
veckla den egna personligheten och livskompetensen. Nagra orsaker till varfor idrottarna
inte tagit del av tjanster i mental traning var ekonomiska orsaker, tjansternas laga utbud
och dalig information. (Suomen psykologiliiton psyykkisen valmennuksen toimikunta
2010)

4 ORIENTERINGENS GRENANALYS

| foljande kapitel beskrivs vad som ar utmarkande for idrottsgrenen orientering. Oriente-
ring &r en gren dér man sjélvstandigt tar sig fram i skogen langs med en bana som har
kontroller markerade pa kartan och utplacerade i naturen. Som hjalpmedel har man en
karta och en kompass. Syftet ar att sa snabbt som mojligt hitta alla kontroller i given
ordning. (Finlands Orienteringsférbund 2017) Orientering sker i varierande terrang och
banorna &r av varierande langd. De olika strackorna ar langdistans, medeldistans och
sprint. Langdistans innebar en bana som tar 60-120 minuter att genomféra, medeldistans
25-35 minuter och sprint 12-15 minuter. Dessutom tavlar man ocksa i stafett. (Svenska
Orienteringsforbundet 2008 s. 16)

| Finland fanns ar 2010 45 000 hobbyorienterare, 25 000 orienterare i orienteringsfor-
eningar och 15 000 orienterare med licens (Kilpa- ja Huippu-urheilun faktapankki 2017).
Orientering ar en gren som passar alla aldrar och personer med olika nivaer av kondition
samt tekniska fardigheter. Orientering som hobby har flera fordelar: speciellt pa hob-
byniva kraver den inga dyra investeringar, orienteringsforeningar ordnar lattillgangliga
traningar pa manga orter, det ar en ypperlig motionsform och att klura ut vagval i skogen

ar en bra intellektuell utmaning. (Savolainen et al. 2009 s. 13f.)
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Orientering staller krav pa saval fysiska, tekniska som mentala egenskaper. Dessa tre
egenskaper kan kallas orienteringens grundegenskaper. | detta arbete beskrivs oriente-
ringens fysiska och kognitiva krav i korthet, eftersom fokus i detta arbete &r pa de mentala

fardigheterna inom orientering.

4.1 Orienteringens fysiska krav

Orientering ar en uthallighetsidrott med flera krav pa utforarens fysiska egenskaper. Att
ta sig fram i varierande terrang pa ett effektivt och sakert satt kraver bl.a. bra aerob och
anaerob kapacitet, balanserad muskelstyrka, formaga att anpassa lépningen enligt un-
derlag, bra kroppskontroll, balans och smidighet. (Finlands Orienteringsférbund 2015) |
en ny svensk forskning framkommer det att de vanligaste skadorna bland orienterare ar
skador i foten, i knat eller i nedre delen av benet (von Rosen et al. 2017). Detta ar viktigt

att ta i beaktande gallande den fysiska tréningen.

Enligt Svenska orienteringsforbundets Elitplan ar de avgoérande fysiska egenskaperna
energiomséttning, I6pekonomi, muskelstyrka och 16pteknik. Dessa egenskaper presente-

ras i foljande underkapitel. (Svenska orienteringsférbundet 2008 s. 13)

4.1.1 Aerob och anaerob kapacitet

Energiomséttning innefattar saval aerob som anaerob kapacitet. Aerob kapacitet innebar
formagan att ta upp, transportera och omsatta syre till energi i musklerna under en langre
tid (Hagelin 2017 s. 63). Det ar den mest avgorande fysiska faktorn for prestationen i
orientering (Svenska orienteringsforbundet 2008 s. 13-15). Anaerob kapacitet behdvs nar
syremangden inte racker till for att tdcka energibehovet (Hagelin 2017 s. 74). Detta sker
speciellt i sprintprestationer men ocksa under langre strackor dar belastningen allt emel-
lanat Okar, t.ex. vid branta uppforsbackar eller vid spurter (Svenska orienteringsforbundet
2008 s. 13-15). Den anaeroba kapaciteten innebar formagan att bilda energi genom anae-

roba processer under en langre tid (Hagelin 2017 s. 75).
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4.1.2 Lopekonomi

Lopekonomi betyder att kunna I6pa i s& hog hastighet som majligt och samtidigt forbruka
sa lite energi som mojligt. Lopekonomin paverkas av olika faktorer, bl.a. av styrkan, ror-
ligheten och smidigheten i de muskler och leder som aktiveras vid 16pning. (Michalsik &
Bangsbo 2004 s. 60f.) Framst beskriver 16pekonomin hur effektivt musklerna kan an-
vanda sig av syre och detta i sin tur bestammer till en viss del tempot pa l6pningen. (Ha-
gelin 2017 s. 106)

4.1.3 Muskelstyrka

Vid 16pning &r en stor del av kroppens muskler aktiverade. Benmusklerna ar i nyckelpo-
sition och stabilitet i balmuskulaturen (mage, rygg och sida) och backen spelar en viktig
roll. Benmusklerna aktiveras olika beroende pa terrangen och underlaget, t.ex. anvands
framre larmuskeln och hoftbojarmusklerna speciellt vid uppfors- och nedforsbackar me-
dan bakre larets muskler och vadmusklerna anvands mera vid I6pning pa hard mark. En
god muskelstyrka paverkar bl.a. I6ptekniken positivt och minskar risken for skador.
(Svenska orienteringsforbundet 2008 s. 15f.) Att trana musklernas uthallighet ar viktigast
for orienteraren. Snabbhetstraning och maximal styrketraning ar ocksa till fordel. (Fin-
lands Orienteringsforbund 2015 s. 26)

4.1.4 Lopteknik

En god l6pteknik betyder att de ratta musklerna anvands for att flytta kroppen i ratt rikt-
ning. En samre I6pteknik betyder att energin inte anvands lika effektivt. Till en god 16p-
teknik hor bl.a. att axlarna ska vara avslappnade, armarna ska réra sig fram och tillbaka
vid sidan av kroppen i takt med I6pningen, kroppens hallning ska vara uppratt eller latt
framatlutad, hoften ska hallas relativt stilla och I6psteget ska anpassas till farten (Aalto
2005 s. 90f.). Det &r viktigt att kunna anpassa loptekniken enligt underlaget for att kunna

ta sig fram sa effektivt som mojligt. (Svenska orienteringsforbundet 2008 s. 16)
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4.2 Orienteringens tekniska krav

Orientering kraver ocksa tekniska fardigheter och det finns olika satt att beskriva dessa
fardigheter. | foljande kapitel beskrivs de tekniska fardigheterna som baskunskap och som

de kognitiva processerna som sker under en orienteringsprestation.

4.2.1 Baskunskap

De tekniska fardigheternas baskunskap ar ofta automatiserad, d.v.s. det ar nagot som en
erfaren orienterare gjort sd manga ganger att hen kan gora det utan att behova tanka pa
det medvetet. Till baskunskapen hor formagan att forsta kartan och alla dess symboler,
samt att forsta terrangen och hur 6verforingen mellan karta och terrang och vice versa
fungerar. Man bor kunna forenkla kartan och se det som ar vasentligt. Till grunderna hér
att halla kartan ratt— man bor alltid vanda kartan sa att dess vaderstreck visar samma som
omgivningens. Man bor ocksa kunna anvanda kompass och kunna halla en given riktning.
Att uppskatta avstand hor ocksa till grunderna. Baskunskaperna varierar fran individ till
individ och &ven erfarna orienterare kan ha svarigheter med att t.ex. plocka ut det véasent-
liga i en viss typ av terrang. (Finlands Orienteringsforbund 2015 s. 17f.) Nivan pa bas-
kunskaperna kan vara en avgorande faktor mellan elit- och amatérorienterare. (Guzman
et al. 2008).

4.2.2 Kognitiva fardigheter

Under en orienteringsprestation pagar manga kognitiva processer. Dessa processer ar per-
ception, tolkning, vardering/beslut och koncentrationsformaga. Perception innebar vad
orienteraren uppfattar fran kartans information och terrangens information. Tolkning in-
nebar hur orienteraren tolkar kartans information till terrdngen och vice versa. Vid val av
rutt gor orienteraren en vérdering av olika alternativ och beslutar sig sedan fér den snabb-
aste och sékraste rutten. Mindre varderingar och beslut gors ocksa under hela prestation-
ens gang. Koncentrationsférmagan innebar férmagan att bearbeta information, att rikta
sin uppmarksamhet pa det relevanta och att kunna refokusera, d.v.s. aterfa koncentrat-

ionen, om man blivit stord av nagot. Formagan att refokusera efter att man t.ex. blivit
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stressad av en konkurrent eller efter att man gjort en miss, kan vara avgérande for pre-
stationen och darfor ar det en viktig formaga att trana upp. (Svenska orienteringsforbun-
det 2008 s. 20)

En orienterare bor alltid veta var hen &r och vart hen ar pavag. Vid varje kontroll ska man
ha en plan 6ver vad som héander pa nasta stracka. Det som manga topp-orienterare har
gemensamt &r att de har framforhallning (Eccles et al. 2002, Svenska orienteringsforbun-
det 2008 s. 19). Framforhallning innebar att man, utgaende fran vad man sett pa kartan,
visualiserar en bild av den kommande terrdngen och darmed ligger man alltid steget fore.
Samtidigt ska man iaktta omgivningen runt sig for att forsakra sig om att man ar pa ratt
kurs. Det ar ofta kombinationen av iakttagelse och framférhallning som bildar en fram-
gangsrik helhet. (Finlands Orienteringsforbund 2015 s. 18) Genom att plocka ut det mest
vasentliga fran kartan och skapa en bild av hur den kommande terrangen ser ut kan man
minska pa behovet att se pa kartan och darmed kan man ocksa springa snabbare. (Eccles
et al. 2002)

Som det framkommit ur den tekniska analysen pagar det hela tiden manga processer hos
orienteraren under en prestation. Darfor ar det av stor vikt att kunna automatisera sa
mycket som mojligt av detta for att ha mera plats i korttidsminnet for att t.ex. kunna fatta

beslut, tolka och skapa mentala bilder. (Svenska orienteringsférbundet 2008 s. 23)

4.3 Orienteringens mentala krav

Redan pa 1980-talet i Finland skrev man om hur viktig den mentala sidan i orientering ér,
och hur viktigt det ar att systematisera den mentala traningen. (Kérkkadinen & Paakkonen
1986 s. 77, 133) Svenska orienteringsforbundet har sammanstéllt tio mentala fardigheter
som en orienterare bor behdrska. Dessa mentala fardigheter ar sjalvfortroende, motivat-
ion, avspanning, inre samtal, koncentration, refokusering, malsattning, visualisering
(samt mental forestallningsformaga), att hantera oforutsedda handelser och spanningsre-
glering. I foljande underkapitel beskrivs dessa mentala fardigheter ndrmare med sarskild
hansyn till orientering. (Svenska orienteringsforbundet 2008 s. 26)
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| figuren nedan kan man dessutom se Svenska orienteringsforbundets forslag pa i vilken
alder och med vilken intensitet man bér fokusera pa dessa olika fardigheter. | figuren
framkommer det att man kan borja med mental tréning i en viss utstrackning redan med
barn, sa lange traningsmetoderna ar anpassade enligt barnets alder. (Svenska orienterings-
forbundet 2008 s. 26)

OVERSIKT: Nir fokusera pa vad avseende mentala fardigheter

Sdtta mal

Spdnningsreglering Visualisering

Coping Ingre dialog
Aldre senior
Ung senior
Junior
s 13-16 F
—— Upp till 13 ar
Sjdlvfértroende Avspénning

Motivation " Koncentration

Refokusering

Figur 1. Mentala fardigheter enligt alder (Svenska orienteringsférbundet 2008 s. 26).

4.3.1 Sjalvfortroende

Sjalvfortroende innebér att tro pa sig sjalv och pa sin formaga att prestera. Man kan skilja
pa sjalvfortroende pa ett allmant plan och pa situationsspecifikt sjalvfortroende. Det har
innebér att &ven om man generellt sett har ett gott sjalvfértroende kan sjalvfortroendet i
en viss situation, t.ex. en orienteringstavling i en viss terrang, vara lagt. Ett gott sjalvfor-
troende paverkar prestationen indirekt genom att man t.ex. har battre koncentration, tan-
ker effektivare, & mer motiverad och forklarar vinst och forlust med faktorer man kan
paverka. (Hassmén et al. 2009 s. 124ff.) Vad som bidrar till ett gott sjalvfortroende &r

individuellt. Forskning har anda visat pa nagra gemensamma faktorer: bl.a. en naturlig
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formaga, forberedelser, erfarenhet, samt faktorer som har att géra med tréanaren och téav-

lingsomgivningen. (Hays et al. 2007)

En orienterare maste klara av att for det mesta ensam prestera sa snabbt som majligt.
Eftersom man maste géra manga beslut under prestationens gang &r det viktigt att bl.a. ha
ett starkt sjalvfortroende for att kunna lita pa de beslut man tar. Detta sétts ocksa pa prov
nar man mater pa en konkurrent i skogen. Da ar det viktigt att fortsatta lita pa sin egen
orienteringsformaga och sina egna vagval dven om konkurrenten valjer en annan vag.
(Finlands Orienteringsforbund 2015 s. 31)

4.3.2 Motivation

Motivation ar den inre drivkraft som far oss att gora saker, t.ex. att ta sig ut i skogen och
orientera (Svenska orienteringsforbundet 2008 s. 27). Man kan saga att motivationen har
tva uppgifter. For det forsta far motivationen oss i rorelse, den far oss att borja gora nagot.
For det andra styr motivationen vart beteende genom att den paverkar hur mycket vi for-
soker, hur val vi forbinder oss till nagot, vilka utmaningar vi véljer, och forstas paverkar
motivationen ocksa prestationens kvalitet. Motivation ar med andra ord den grundsten

som allt det vi gor bygger pa. (Hamalainen et al. 2015 s.110)

Det finns manga olika modeller och teorier som forklarar vad som behdvs for att skapa
motivation som framjar bl.a. bade valbefinnandet och prestationen. | detta underkapitel
presenteras kort tva modeller. Motivation kan delas in i inre och yttre motivation. Inre
motivation innebar att motivationen kommer fran individen sjalv — exempelvis kan en
orienterare uppleva att orienterandet i sig bringar gladje som motiverar att orientera. Yttre
motivation innebér att man motiveras av t.ex. 16n eller placeringar. Att ha en hog moti-
vation, speciellt en hég inre motivation, ar viktigt for att prestera och utvecklas som id-
rottare. (Hassmen et al. 2009 s. 107f.)

Motivation kan ocksa beskrivas ur sjalvbestimmandeteorins perspektiv. Enligt den teorin
paverkas inre motivation av speciellt tre faktorer: upplevd autonomi, upplevd kompetens
och upplevd samhorighet. Upplevd autonomi innebdr att idrottaren kénner att hen kan
paverka sitt idrottande, upplevd kompetens innebér att hen kanner sig kompetent i sitt
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idrottande och upplevd samhorighet innebdr att hen k&nner samhorighet med t.ex. sin
traningsgrupp. (Hamalainen et al. 2015 s. 112-115)

Utgaende fran olika teorier kan man siga att en tranare kan framja inre motivation hos
sina idrottare genom att uppmuntra och berémma forsok, genom att uppmuntra till att lara
sig nya saker och genom att jamfora sig med sig sjalv istallet for med andra. Trénarens
feedback bor ocksa vara informativ och hjélpa idrottaren att forbattra sin prestation.
(Hamalainen et al. 2015 s. 115, 120) Att ha tydliga och lagom utmanande mal, som idrot-
taren sjalv ar med och stéller upp ar ocksa viktiga for att starka motivationen. (Svenska
orienteringsforbundet 2008 s. 27)

4.3.3 Spanningsreglering och avspanning

Spanningsreglering och avspéanning ar nara beslaktade begrepp. De éar anknutna till an-
spanning, som ar ett samlingsbegrepp for nar kroppen aktiveras. Alla har en individuell
niva av anspanning som &r optimal for att man ska prestera bra. En del personer behéver
vara lugna for att prestera bra medan andra behéver vara mera uppe i varv for att prestera
bra. (Hassmén et al. 2009 s. 143ff.) Att reglera sin anspanning innebér att antingen hdja
den eller sdnka den. Att sanka sin anspanning kan ocksa kallas avspanning. Detta kan
man gora med hjalp av t.ex. olika andningsévningar, rorelser, genom mentala forestall-
ningar, genom att anvanda sig av sitt inre samtal eller genom att lyssna pa musik (Pineschi
& Di Pietro 2013).

Det &r viktigt att ta reda pa vilken niva av anspanning som passar en sjalv bast for att
kunna forbereda sig optimalt infor en prestation. Detta kan man gora t.ex. med att tdnka
tillbaka pa en lyckad prestation och aterkalla hur man kénde sig da. (Svenska oriente-
ringsforbundet 2008 s. 27ff.) Det ar ocksa viktigt att strava efter att ha samma niva av
anspanning nar man tranar som nar man tavlar. Om man tranar framgangsrikt med en lag
anspanningsniva ar det alltsa ingen mening att férsoka ha en hogre anspanning under
tavling. Istallet I6nar det sig att ha sa liknande anspanningsniva som méjligt bade under

tréning och tavling for att ha storre mojlighet att prestera optimalt. (Mohavedi et al. 2007)
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4.3.4 Inre samtal

Inre samtal syftar pa de tankar vi standigt tanker for oss sjalva. Vara tankar paverkar oss
och var prestation och darfor ar det viktigt att anvanda tankarna till var fordel genom att
systematiskt Gva oss pa att ha ett motiverande inre samtal (se t.ex. Hatzigeorgiadis et al.
2014, Hamilton et al. 2007). Svenska orienteringsférbundet beskriver att man forst och
framst bor bli medveten om sitt inre samtal, hurudana tankar som férekommer. Sedan kan
man borja arbeta systematiskt med att forstarka de positiva tankarna och ersatta de tankar
som h&mmar ens prestation med mer positiva tankar. (Svenska orienteringsforbundet
2008 s. 28)

Forskningen har dock inte alltid varit entydig i frdga om vilket sorts inre samtal som ar
mest fordelaktigt med tanke pa prestationen och om ett negativt inre samtal faktiskt pa-
verkar prestationen negativt. | en stor litteraturstudie fann man att ett positivt inre samtal,
som tar sig uttryck i antingen mera motiverande eller instruerande fraser &r fordelaktigt.
Men samtidigt hittade man anda inte tillracklig evidens for att kunna séga att ett negativt
inre samtal skulle hindra eller hejda prestationen. (Tod et al. 2011) Det bér dock ndamnas

att dessa studier specifikt studerat sambandet mellan inre samtal och prestationer.

Ett uppmuntrande inre samtal kan anses vara speciellt viktigt under langre orienterings-
strackor. Det ar enklare att bli mera distraherad nar man behéver halla fokus under en
langre tid och darfor &r det viktigt att ha ett positivt och peppande inre samtal som hjélper
en att orka. (Svenska orienteringsforbundet 2008 s. 27f.)

4.3.5 Koncentration och refokusering

Koncentration kan beskrivas bade som en kognitiv process och som en egenskap. Darfor
beskrivs koncentration bade i kapitlet om tekniska fardigheter och i detta kapitel om men-

tala fardigheter.

Det ar viktigt att kunna halla sitt fokus i nuet. Om man t.ex. forsoker halla for manga
saker i minnet samtidigt, borjar tanka pa en svar stracka langre fram under loppet eller
stors av en konkurrent sa mister man koncentrationen i nuet. (Hassmén et al. 2009 s.

170ff.) Tydliga mal, hg motivation samt bra rutiner vid traning/tavling bidrar till hog
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koncentration (Svenska orienteringsférbundet 2008 s. 28). Kénslor av gladje och iver kan
ocksa 6ka koncentrationen och ha en positiv inverkan pa prestationen, medan kanslor av

oro, modldshet eller ilska inte har en lika positiv inverkan (Vast et al. 2010).

Det &r anda normalt att ibland bli distraherad av saval inre som yttre faktorer under en
prestation och darfor ar formagan att refokusera viktig. Exempel pa stérande inre faktorer
kan vara upplevelsen av trotthet eller kanslan av stress medan exempel pa stérande yttre
faktorer kan vara misstag man gjort eller nérvaron av konkurrenter (Hassmén et al. 2009
s. 171 f.). For att underlatta att refokusera kan man t.ex. anvanda sig av en sa kallad trig-
ger, d.v.s. nagon gest man gor eller ndgot man sager till sig sjalv for att snabbt aterfa
koncentrationen. Man bor 6va pa att anvanda triggern flera ganger i den dagliga traningen

for att bast kunna utnyttja den under tavling. (Svenska orienteringsférbundet 2008 s. 28)

4.3.6 Malsattning

Att satta motiverande mal for sig sjalv ar vasentligt for att veta och faststélla vad man vill
uppna. Det finns flera saker att ta i beaktande nar man staller upp mal. Forst och framst
ar det bra att identifiera olika sorters malséttningar - att skilja mellan resultat-, prestations-

och processmal. (Hassmén et al. 2009 s. 99f.)

Resultatmal handlar om att uppna ett visst resultat, exempelvis att vinna en tavling. Ett
sadant mal kan man dock inte kontrollera sjalv, eftersom en placering ocksa beror pa
konkurrenternas prestationer. Om man &nda motiveras av ett resultatmal bér man om-
vandla malet till ndgot mera tydligt och konkret, t.ex. att bestimma med vilken tid man
vill vinna. Da vet man vad man stravar efter och man kan bygga upp en konkret tranings-
plan utgaende fran det. Nar tavlingen kommer kan man fokusera pa sitt egna tidsmal utan
att tanka pa konkurrenterna. (Unestahl & Nilsson 2016 s. 25)

Prestationsmal kan ocksa jamforas men endast med de egna tidigare prestationerna. Det
kan handla om att t.ex. sla sitt eget tidigare tidsrekord i en sprinttavling. Processmal refe-
rerar ocksa till individen men det handlar mera om utférandet i sig, exempelvis att lyckas

med anvandningen av en trigger vid distraktioner under en tavling eller att lyckas halla
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sitt inre samtal peppande under hela prestationens gang. Malen ska vara nagot som idrot-
taren verkligen vill uppna, de ska vara positiva, specifika och métbara. Dessutom bér man

lagga upp bade kort- och langsiktiga mal. (Hassmén et al. 2009 s. 99f.)

Sist men inte minst ar det viktigt att faktiskt folja upp hela malsattningsprocessen. Det
hér innebér att vid behov justera sina mal under sasongen, att verkligen folja upp och
gladjas nar man natt sina mal och att ocksa evaluera hela processen i efterhand. Pa detta

satt blir hela malsattningsprocessen mera effektiv och 1onsam. (Weinberg 2010)

4.3.7 Visualisering och mentala forestallningar

Visualisering innebdr att man visuellt forestaller sig sjalv utfora nagot man stravar efter,
t.ex. att ha full koncentration pa en lang orienteringsstracka (Svenska orienteringsforbun-
det 2008 s. 29). Om man anvander sig av flera sinnen som horsel, kansel, lukt 0.s.v. kan
man istallet kalla det for en mental férestallning. Man kan anvéanda sig av mentala fore-
stéllningar fore, under och efter traning/tavling eller i samband med en skada. Mentala
forestallningar kan bl.a. anvandas for att 6ka koncentrationen, motivationen, eller sjalv-
fortroendet, for att skapa malbilder, for spanningsreglering, for att forbattra rorelsemons-
ter eller for att forbereda sig for nya situationer. Genom att ha forestallt sig situationen pa
forhand kanner man stdrre sékerhet nér den senare hander. (Hassmén et al. 2009 s. 185-
192) Som tidigare ndmnts i den tekniska grenanalysen, ar det vanligt att topp-orienterare
under en orienteringsprestation visualiserar en bild av den kommande terrangen. Det &r
ett konkret exempel pa var visualiseringsformagan ar viktig inom orientering. (Eccles et
al. 2002, Svenska orienteringsforbundet 2008 s. 19)

4.3.8 Coping

Coping syftar till pa vilket satt man tankeméssigt och beteendemdssigt hanterar stress-
fyllda eller of6rutsedda situationer som t.ex. att man inte lyckades enligt férvantningarna
i en tavling eller att man skadat sig. Ett satt att kategorisera copingmetoder &r att dela in
dem i problembaserad och emotionsbaserad coping. Problembaserad coping innebar att
man forsoker &ndra eller hantera situationen som orskar problemet. Emotionsbaserad co-

ping innebér att man forsoker bevara eller styra sina kénslor for att hantera situationen.
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(Hassmén et al. 2009 s. 149 f.) Emotionell coping anvénds vanligtvis i situationer som
upplevs okontrollerbara, medan problembaserad coping ofta anvénds i situationer dar

man upplever att man har kontroll. (Hasson 2012)

Bada copingmetoderna har sina fordelar. Det viktiga ar att man aktivt valjer olika metoder
och att man aktivt véljer nér respektive metod ska anvéndas. Flexibiliteten &r en av de
viktigaste forutsattningarna for framgangsrik coping. Genast nar man har valt en strategi

kénns framtiden mer kontrollerbar och darmed ocksa mindre stressande. (Hasson 2012)

4.3.9 Forskning om mental trdning inom orientering

Hittills finns det inte mycket evidensbaserad forskning om mental trdning inom oriente-
ring. Den forskning som gjorts i Finland &r mindre arbeten, som t.ex. Pro Gradu arbeten.
En forskning som kartlade de mest forekommande misstagen orienterare gor, betonade
att orienterare bor jobba pa att utveckla sina mentala fardigheter jamsides med de tekniska
fardigheterna. Genom att trana mentala fardigheter som koncentration och sjalvfortroende
kan man minska pa antalet misstag. (Juhas et al. 2016) Ett finskt Pro Gradu arbete har
ocksa kommit fram till slutsatsen att bade storre och mindre misstag i orienterandet mins-

kar nar man anvander sig av mental traning. (Taini 2005)

5 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Syftet med detta arbete ar att kartlagga hur den mentala traningen utfors i finlandssvenska
orienteringsforeningar samt vilka attityder som finns gentemot mental traning. Utgaende
fran kartlaggningen kommer jag lyfta fram de utvecklingsbehov som identifierats och ge

forslag pa hur man kan beméta dessa behov. Fragestéllningarna blir darmed foljande:

1. Pavilket satt utfors mental traning i finlandssvenska orienteringsforeningar?
2. Vilka attityder finns det gentemot mental traning i finlandssvenska orienterings-
foreningar?

3. Vilka utvecklingsbehov identifierades och hur kan man bemdta dessa behov?
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6 METOD

| detta kapitel beskrivs metoden for examensarbetet och hur jag arbetat under metodens
olika faser. Metoden for detta examensarbete ar en kvantitativ enkatstudie med nagra

6ppna fragor.

6.1 Den kvantitativa metodens faser

Den kvantitativa forskningsprocessens faser beskrivs nagot olika i litteraturen. Jacobsen
presenterar en modell som innehaller sju faser och den har jag utgatt ifran i mitt arbete.
(Jacobsen 2012 s. 28)

eHur valja ut
enheter?

eHur samla in
data?

*Val av
undersoknings-
design och
metod

eUtvecklande av
problem-
stallning

eHur hallbara ar
de slutsatser
man dragit?

eTolkning av
resultat

eHur analysera
kvantitativa
data?

Figur 2. Den kvantitativa forskningsprocessens faser.

| féljande underkapitel beskriver jag kort hur jag gatt tillvaga i mitt arbete under de olika

faserna.

6.1.1 Utvecklande av problemstalining

| den forsta fasen utvecklade jag mina fragestallningar. Syftet med mina fragestallningar
var att undersoka saval utforande av och attityder kring mental traning i finlandssvenska
orienteringsforeningar. Dessutom skulle jag presentera forslag pa hur man kan beméta
olika utvecklingsbehov som framkom i undersékningen. Undersékningen dgde rum under
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varen 2017 och orienteringsforeningarnas ordférande eller en annan insatt person i fore-
ningen ombads delta i undersokningen via en webbaserad enkat. Mina fragestallningar
var beskrivande, eftersom jag ville veta hur vanligt det ar att utéva mental tréning i fin-
landssvenska orienteringsforeningar samt vilken omfattning attityderna gentemot mental
traning har (Eliasson 2006 s. 31, Jacobsen 2012 s. 48). Fragestéllningarna var avgransade
till att endast gélla finlandssvenska orienteringsforeningar, eftersom alla dessa foreningar
hor till FSO. Fragestéllningarna tillfor ny kunskap, eftersom en liknande undersokning
inte gjorts tidigare. Att formulera fragestéllningarna var en pagaende process och den

sista fragestallningen &ndrades lite under arbetets gang. (Jacobsen 2012 s. 55).

6.1.2 Val av undersékningsdesign och metod

| den andra fasen valde jag den kvantitativa metoden som undersokningsdesign. Den
kvantitativa metoden var lamplig eftersom mina fragestallningar var beskrivande och det
handlade om en kartlaggning som gjordes for forsta gangen. Darfér var det inte mojligt
eller efterstravansvart att direkt forsoka fa nagon djupare forstaelse for fenomenet utan
det var viktigare att forst beskriva omfattningen av den mentala tréningen. (Jacobsen 2012
s.25f)

6.1.3 Insamlande av information och utformning av enkat

| denna fas bestamde jag att samla in informationen genom en webbaserad enkét. Enkaten
skickades via mejl till foreningarnas ordforande eller ndgon annan i foreningen som hade
en klar uppfattning om tréaningsverksamheten i féreningen. |1 samband med att forening-
arna informerades om denna undersokning gavs de ocksa mdjligheten att ge forslag pa
vem de ville att skulle svara pa enkaten. Det hjalpte mig att veta till exakt vilken mejla-

dress enkaten skulle skickas.

Att skicka en enkat via mejl var ett smidigare och snabbare satt an brevledes och genom
att ha enkaten pa en skild webbsida fick jag tillgang till svaren direkt efter att enkaten
besvarats. Jag anvande mig av programmet LimeSurvey for att skapa enkaten (LimeSur-

vey 2017). Utbver att gora informationsbrevet och enkéaten pa svenska, gjorde jag ocksa
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en finsk version av informationsbrevet och enkaten, eftersom en del tranare i féreningarna

forstar finska battre.

Sedan bérjade jag utforma fragorna for enkaten. Nar man gor kvantitativa enkater maste
man veta vem man ska undersoka, vad man vill fraga och ocksa vilka svarsalternativ som
ar vasentliga (Jacobsen 2012 s. 185). Malgruppen var klar sa da borjade jag med att ut-

forma fragor med tillhdrande svarsalternativ for att f svar pa mina fragestallningar.

Jag anvande mig mest av slutna fragor, d.v.s. fragor med klara svarsalternativ. Jag an-
vande ocksa nagra blandade fragor, dar den som svarar har méjlighet att lagga till ett eget
svarsalternativ. Detta gjordes vid frgor dar jag inte kunde garantera att jag visste alla
mojliga svarsalternativ. Jag hade ocksa med nagra 6ppna fragor. Dessa motiveras med att
det var omajligt att ge svarsalternativ pa vissa fragor, exempelvis karnfragan om hurudana
praktiska 6vningar féreningarna anvander sig av i sin mentala traning, eftersom det finns
otroligt manga svarsalternativ pa en sadan fraga. (Eliasson 2006 s. 36f.) De 6ppna fra-
gorna motiveras ocksa med att den som svarar far méjlighet uttrycka sig fritt och svaren

kan ge intressanta nya synpunkter (Jacobsen 2012 s. 199).

Nagra riktlinjer jag foljde for att formulera fragorna var bl.a. att fragorna skulle vara enkla
och precisa, att de inte skulle vara for ledande eller innehalla svarbegripliga ord. Detta
gjordes for att fragorna skulle uppfattas sa lika som majligt av alla. Dessutom bérjade jag
enkaten med mera neutrala fragor och hade mer stéllningstagande fragor efterat. Jag be-
aktade ocksa helhetsintrycket och strukturen av enkaten for att underlatta svarandet. Ef-
tersom min enkat kravde olika fragor beroende pa om foreningen i fraga anvande sig av
mental traning eller inte, sd behovdes en filterfraga for detta. (Eliasson 2006 s. 39-44,
Jacobsen 2012 s. 195-202) En filterfraga innebér att informanterna i fortsattningen far

olika fragor att svara pa beroende om man svarat t.ex. Ja” eller "Nej” pa en fraga.

Svarsalternativen varierade enligt fragan och enligt hur mycket som var intressant att veta

om svaret. Kategorisvar, som t.ex. ”Ja” eller “Nej”- fragor, anvandes till fragor dar den

nivan pa svaret var tillrackligt. Rangordnade svar, som t.ex. skalan Haller med — haller

inte med” anvéndes till fragor dér det dessutom var mdjligt och intressant att veta mera

om intensiteten i svaret. Metriska svarsalternativ, t.ex. gallande alder, anvandes ocksa.
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(Jacobsen 2012 s. 190f.) Att ha olika sorters fragor och svarsalternativ i enkéaten &r inte
en dalig sak. Det viktigaste ar att man far sa heltackande svar som mojligt, sa lange det

inte gor strukturen for stokig. (Eliasson 2006 s. 42)

Slutligen gjorde jag ett pilottest av enkéten for att se hur den fungerade. Jag bad 7 personer
svara pa den och beskriva hur de uppfattade enkaten, ungefar hur langre det tog att fylla
i enkaten och om de hade nagra forbattringsforslag. (Jacobsen 2012 s. 202) Nagra sma
forbattringar gjordes innan enkaten skickades ut till informanterna. Svarstiden fér enkéten
var forst satt att vara mellan den 28.4.2017-12.5.2017, men forlangdes sedan till den
19.5.2017. Under svarstiden skickade jag ut paminnelser for att hoja svarsprocenten pa

undersokningen.

6.1.4 Urval av enheter

| den fjarde fasen gjorde jag ett urval av vilka enheter jag ville undersoka. | detta arbete
var den forsta avgrénsningen att undersoka endast finlandssvenska orienteringsforeningar
eftersom dessa foreningar hor till arbetets bestallare FSO. Till FSO hor 26 orienterings-
foreningar (Finlands Svenska Orienteringsforbund r.f. 2017). | samrad med FSO:s gren-
chef Tarja Krum besl6t vi att endast skicka ut enkéten till de féreningar som har aktiv och
mangsidig orienteringsverksamhet. Da foll 4 féreningar bort och enkéten skickades slut-

ligen ut till 22 foéreningar.

6.1.5 Analys av data

| den femte fasen bestamde jag hur jag skulle analysera det resultat jag fatt in fran under-
sokningen. Till storsta delen fick jag in kvantitativa data fran min undersokning. Jag skap-
ade tabeller av dessa data och gjorde en univariat analys av alla fragor. En univariat analys
innebéar att man gor en analys av svaren pa varje enskild fraga. Detta gav en oversikt av
resultatet genom att visa t.ex. foérdelningen av olika svar och vilket svar som var vanligast.
Jag gjorde ocksa nagra bivariata analyser, vilket innebar att man gér en analys dar man
pa nagot satt sammanstaller tva faktorer. Nar man utfor sin forsta analys racker det ofta
med univariata och bivariata analyser for att fa intressant information om resultatet.
(Jacobsen 2012 s. 237-252)
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Svaren fran de 6ppna fragorna i enkaten analyserades med en metod som heter innehalls-
analys. | innehallsanalysen borjar man med att analysera enskilda svar och sedan jamfor
man olika informanters svar med varandra. Forst tematiserade jag svaren och sedan kate-
goriserade jag svaren, d.v.s. jag samlade teman i grupper. Efter det fyllde jag kategorierna
med citat fran svar som narmare beskrev de olika kategorierna. Darefter raknade jag hur
ofta ett tema ndmndes. Sedan jamfdérde jag de olika svaren och uppmarksammade skill-
nader och likheter. | detta skede var det intressant att notera vilka teman eller kategorier
som togs upp i samtliga svar men ocksa vilka teman eller kategorier som inte togs upp av
alla, eller om det fanns teman eller kategorier som inte togs upp av en enda informant.
(Jacobsen 2012 s. 146-152)

De tva sista faserna i forskningsprocessen: granskande av dragna slutsatser och tolkning
av resultatet, beskrivs i metod- och resultatdiskussionen i detta arbete.

6.1.6 Validitet och reliabilitet

Hela undersokningen behdver leva upp till speciellt féljande krav: undersékningen ska
vara palitlig och trovardig samt giltig och relevant. (Jacobsen 2012 s. 21) Palitlighet och
trovardighet ar synonymt med reliabilitet i en undersékning. Det innebér att undersok-
ningen bor vara gjord pa ett trovardigt satt. Om man skulle géra samma underskning
exakt likadant tva ganger sa borde man komma fram till samma svar. | sddant fall har en
undersokning hog reliabilitet. (Jacobsen 2012 s. 21) | mitt arbete har jag tagit detta i be-
aktande genom att jag bl.a. gjort enkdten med noggrannhet och att jag registrerat data och
analyserat enkaten noggrant. Jag har ocksa presenterat det resultat jag fatt pa ett heltack-
ande sétt sa att andra kan se vad undersokningens slutsatser ar baserade pa. (Eliasson
2006 s. 15f.)

Giltighet och relevans kan med ett annat begrepp beskrivas som validitet. Att en under-
sokning ar valid innebér att man faktiskt méter det man har for avsikt att mata. Har spelar
fragorna i enkaten en viktig roll — man bor forsakra sig om att fragorna i detta fall faktiskt
mater hur mental tréning genomférs samt vilka attityder som finns gentemot mental tré-

ning. (Jacobsen 2012 s. 21) Enkaten i denna undersdkning méter detta genom att bl.a.
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fraga vilka aldersgrupper man tranar mental traning med, vilka specifika mentala ov-
ningar man anvander sig av och genom att uppmana informanten att ta stallning till olika

pastaenden som visar attityder om mental traning (se Bilaga 3 Enkaten pa svenska).

6.2 Etiska 6vervaganden

Etiska dvervaganden behover goras bade gallande arbetsprocessen samt gallande forsk-
ningen. | varje del av arbetsprocessen fanns det etiska aspekter att ta i beaktande. | detta
arbete har jag foljt Arcadas riktlinjer 6ver god vetenskaplig praxis. Jag har gjort detta
arbete med noggrannhet och &rlighet. I litteratursokningen har jag anvént mig av
mangsidiga sokord och kallor for att na en tillracklig bredd av information sa att jag inte
uteslutit nagot i ett for tidigt skede. Jag har ocksa sa langt som mojligt (med tanke pa tid
och resurser) tagit reda pa och presenterat olika synvinklar som forskning visar om arbe-
tets &mne, for att inte basera mina slutsatser pa otillracklig information. ('Yrkeshogskolan
Arcada 2017)

Gallande forskningen fanns det flera etiska aspekter att tanka pa i samtliga forskningsfa-
ser. Jag behdvde fa undersokningslov av min handledare vid Arcada samt godkénnande
av enkdten av min bestéllare FSO innan jag kunde skicka ut enkatundersokningen (Yr-
keshogskolan Arcada 2017).

I samband med enkéaten skickade jag ut ett informationsbrev dér jag beskrev undersok-
ningens syfte, att deltagandet i undersékningen var frivilligt och att enkaten var anonym.
Anonymiteten innebar att enkatsvaren inte sammankopplades till informantens mejla-
dress, att enkaten inte fragade foreningsspecifika fragor och nér resultatet av undersok-
ningen presenteras ar det inte majligt att utlasa nagon enskild forenings svar. Enkétsvaren
behandlades konfidentiellt och bevarades sedan pa ett tryggt stalle dit inga utomstaende
hade tillgang. Resultatet av undersokningen presenterades pa ett arligt och helhetsmassigt
satt sa att inga resultat undanholls. (Jacobsen 2012 s. 32-39, Yrkeshdgskolan Arcada
2017)
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7/ RESULTAT

| detta kapitel presenteras resultatet for undersokningen. Enkéten skickades till totalt 22
foreningar och 10 foreningar svarade pa enkéaten. Svarsprocenten for undersokningen
blev darmed 45,45%.

Resultatet presenteras enligt de fragegrupper som enkéaten har; bakgrundsfragor, fragor
kring mental traning och attityder kring mental traning, samt fragor om utvecklingsbehov
gallande mental traning inom orientering i Finland. De kvantitativa frdgornas svar pre-
senteras med tabeller och de 6ppna fragornas svar presenteras med flytande text och citat.
| alla tabeller anger staplarna (eller i forsta tabellen tartbitarna) antalet svar, d.v.s. hur

manga informanter som svarat pa fragan.

7.1 Bakgrundsfragor

Till bakgrundsfragorna horde fragor om kon, alder och informanternas utbildning som
tranare. Av de 10 som svarade pa enkaten var sex informanter man och fyra informanter
kvinnor. Aldersfordelningen bland informanterna syns i tabellen nedan. Informanternas

genomsnittsalder var 51,9 ar.
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Tabell 1. Informanternas aldersférdelning

Informanternas aldersférdelning

m 30-394r w40-49ar m50-59ar 60-69 ar

| tabellen nedan syns informanternas utbildning som trénare.

Tabell 2. Informanternas utbildning som tranare

Informanternas utbildning som tranare. (Maojligt att valja
flera alternativ.)
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Sju informanter uppgav att de har gatt korta utbildningar, t.ex. tranarutbildning som for-
bundet ordnat. Sex informanter uppgav att de gatt korta utbildningar, t.ex. tranarutbild-
ning som féreningen ordnat. En informant uppgav sig vara idrottsledare och en annan
informant uppgav sig vara idrottsinstruktr. En informant uppgav att hen inte hade nagon

utbildning som tranare.

7.2 Svar kring mental traning och attityder kring mental traning

| borjan av enkaten fanns en beskrivning av vad mental traning innebar, for att sékerstélla
att jag och informanterna var medvetna om samma definition. | enké&ten var jag dessutom
intresserad av att veta hur informanterna sjalva, som tranare, skulle beskriva mental
traning. Tva informanter uppgav endast som svar att de inte har erfarenhet av mental
traning. En informant valde att inte kommentera fragan. Resten av informanternas svar
var formulerade pa varierande satt, men de teman som framkom mest var att mental
traning handlar om att forbattra prestationsformagan, stresstaligheten samt manga
mentala fardigheter som exempelvis motivation, sjalvfortroende, sjalvkansia,

malsattning, spanningsreglering, visualisering och koncentration.

” Mentaltriining handlar om att i ett avslappnat tillstind pdverka sina egna tankegangar
kring idrottsutévandet med en malsattning att forstarka positiva beteendemonster och
behandla negativa. De kan handla om malbildstraning for att forstarka motivationen el-
ler eliminering av ett negativt beteendemonster i en viss situation genom att ga igenom
situationen mentalt (se sig sjalv utfora prestationen). Det kan ocksa handla om att be-
handla nervositet eller bygga upp den ratta kanslan infor en traning. Dessutom har det
inflytande fran meditation dar man lar sig andas, slappna av och tomma sinnet fran oné-

’

diga tankar.’

” Coachning av individen hur man motiverar och visualiserar sig gentemot uppstdllda
mal. Personliga samtal om livssituation och identifiera vad som motiverar och vad som
hindrar att uppna malet. Tillsammans definiera mindre mal som kan uppfyllas pa kort

sikt och som kan stdmmas av pd ett tydligt sdtt.”
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| nasta fraga fick informanterna kryssa i vilka alla mentala fardigheter de som tranare

anser &r viktiga inom orientering.

Tabell 3. Mentala fardigheter som anses viktiga inom orientering

Vilka mentala fardigheter anser du som tranare ar viktiga
inom orientering? (Man kan valja flera alternativ.)
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Sjélvfortroende, motivation och koncentration var de mentala fardigheter som de flesta

informanter ansag vara viktiga. Refokusering, spanningsreglering, visualisering/mental

forestallningsformaga samt hantering av oférutsedda situationer fick ocksa en del roster.

De mentala fardigheter som bara fa informanter anség vara viktiga var inre samtal och

malsattning. Det fanns ocksa en majlighet att lagga till ett eget alternativ men ingen in-

formant gjorde det.

Flera informanter betonade att de anser att det ar individuellt nér mental traning bor

paborjas. Flera informanter sa ocksa att det &r bra att ta med mental traning i nagon

utstrédckning redan nér idrottarna ar yngre. En informant tog upp att mental tréning blir
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viktigt forst nar tavlandet far hog prioritet. Men de flesta ansag att man bor borja mera
systematiskt med mental traning vid ungefar 15 ars alder.

7 Frdgor gdllande motivation, koncentration samt att hantera oforutsedda situationer
kan tas med fran forsta borjan, ocksa med barnidrottare. Temana behandlas pa olika satt
beroende pa i vilken alder idrottaren &r. Fran 12-13-arsaldern kan alla teman behandlas

i)

mera systematiskt i trdaningsverksamheten.’

1

” Individuellt men vid ca 15 ars dlder.’

7.2.1 Inkluderas mental traning i foreningens traningar?

Tabell 4. Inkluderas mental tréaning i foéreningens traningar?

Inkluderar ni mental traning i foreningens

traningar?
7
6
5
4
3
2
1
0
Ja Nej
HJa HNej

Fyra foreningar inkluderar mental tréning i sina traningar, medan sex foreningar inte gor
det.

7.2.2 Svar fran de foreningar som inte inkluderar mental traning i sina tra-

ningar

De informanter som kryssat i att deras forening inte inkluderar mental traning i sina tréa-
ningar fick till nast svara pa varfor de inte gor det. Detta mattes genom att de fick ta
stallning till olika pastaenden om mental traning bade allmant och i deras forening. Infor-
manternas asikter mattes med en skala fran 1-5 (haller inte med, haller delvis inte med,

neutral, haller delvis med, haller med). Informanterna gavs ocksa majligheten att sjalva
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formulera en orsak till varfor de inte inkluderar mental tréning i sina trdningar. Samma
pastaenden stalldes till bade de som inkluderar mental traning och de som inte inkluderar

mental traning. Nedan presenteras svaren i tabellform.

Tabell 5. Vi anser att vi inte har tillracklig kompetens géllande mental traning

Vi anser att vi inte har tillracklig kompetens
gallande mental traning.

4
3
2
1 I .
0
1 Hallerinte 2 Haller delvis 3 Neutral 4 Haller delvis 5 Haller med
med inte med med

Tabell 6. Vi anser att vi inte har tillrackligt med tid for mental traning

Vi anser att vi inte har tillrackligt med tid for
mental traning.

4
3
2
1 I .
0
1 Hallerinte 2 Haller delvis 3 Neutral 4 Haller delvis 5 Haller med
med inte med med
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Tabell 7. Vi anser att mental tréning inte &r viktigt

Vi anser att mental traning inte ar viktigt.

4
3
2
| I l
0
1 Haéller inte 2 Haller delvis 3 Neutral 4 Haller delvis 5 Haller med
med inte med med

Tabell 8. Vi anser att mental traning inte paverkar prestationen

Vi anser att mental traning inte paverkar
prestationen.

1 H B
0
1 Hallerinte 2 Haller delvis 3 Neutral 4 Haller delvis 5 Haller med
med inte med med
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Tabell 9. Vi anser att mental traning inte paverkar valbefinnandet

Vi anser att mental traning inte paverkar
valbefinnandet.

4
3
2
1 I .
0
1 Haller inte 2 Haller delvis 3 Neutral 4 Haller delvis 5 Haller med
med inte med med

Tabell 10. Vi anser att mental traning inte behdvs i var forening

Vi anser att mental traning inte behovs i var
forening.

1 H B
0
1 Hallerinte 2 Haller delvis 3 Neutral 4 Haller delvis 5 Haller med
med inte med med

Tabell 11. Vi anser att mental traning endast hor till elitidrottare

Vi anser att mental traning endast hor till
elitidrottare.

3
2
| I I
0
1 Haller inte 2 Haller delvis 3 Neutral 4 Haller delvis 5 Haller med
med inte med med
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Tabell 12. Vi anser att det inte finns tillracklig skolning att fa gallande mental tréning

Vi anser att det inte finns tillracklig skolning
att fa gallande mental traning.

1 . . .
0

1 Hallerinte 2 Haller delvis 3 Neutral 4 Haller delvis 5 Haller med
med inte med med

Tva informanter uppgav dessutom en annan orsak till varfor de inte inkluderar mental

traning i sina traningar.

“Det dr relativt svart att inkludera mentaltriningen systematiskt i trdaningen med en

heterogen grupp.”

” Vi har inga orienterare som satsar pd en karridr, endast motionsorienterare for till-

feillet.”

En majoritet, fyra informanter, uppgav bade att deras forening &r intresserade av att ta del
av utbildning angdende mental traning, och att de ar intresserade av att borja anvanda

mental traning i sin forening. Tva informanter svarade nekande pa bada fragorna.

7.2.3 Svar fran de foreningar som inkluderar mental traning i sina traningar

De informanter som kryssat i att deras forening inkluderar mental tréning i sina traningar
fick till nast ta stallning till olika pastaenden om mental traning bade allméant och i deras
forening. Informanternas asikter mattes med en skala fran 1-5 (haller inte med, haller
delvis inte med, neutral, haller delvis med, haller med). Samma pastaenden stélldes till
bade de som inkluderar mental traning och de som inte inkluderar mental traning. Nedan

presenteras svaren i tabellform.
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Tabell 13. Vi anser att vi har tillracklig kompetens for att lara ut mental traning

Vi anser att vi har tillracklig kompetens for
att lara ut mental traning.

3
2
| I I
0
1 Hallerinte 2 Haller delvis 3 Neutral 4 Haller delvis 5 Haller med
med inte med med

Tabell 14. Vi anser att vi har tillrackligt med tid for att lara ut mental traning

Vi anser att vi har tillrackligt med tid for att
lara ut mental traning.

4
3
2
1 .
0
1 Héllerinte 2 Haller delvis 3 Neutral 4 Haller delvis 5 Haller med
med inte med med
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Tabell 15. Vi anser att mental tréning ar viktigt

Vi anser att mental traning ar viktigt.

1 Hallerinte 2 Haller delvis 3 Neutral 4 Haller delvis 5 Haller med
med inte med med

Tabell 16. Vi anser att mental traning paverkar prestationen

Vi anser att mental traning paverkar
prestationen.

1 Hallerinte 2 Haller delvis 3 Neutral 4 Haller delvis 5 Haller med
med inte med med

Tabell 17. Vi anser att mental traning paverkar pa valbefinnandet

Vi anser att mental traning paverkar pa
valbefinnandet.

1 Hallerinte 2 Haller delvis 3 Neutral 4 Haller delvis 5 Haller med
med inte med med
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Tabell 18. Vi anser att mental traning behovs i var forening

Vi anser att mental traning behovs i var

forening.
3
2
| l l
0
1 Hallerinte 2 Haller delvis 3 Neutral 4 Haller delvis 5 Haller med
med inte med med

Tabell 19. Vi anser att mental traning endast hor till elitidrottare

Vi anser att mental traning endast hor till
elitidrottare.

5
4
3
2
1
0
1 Hallerinte 2 Haller delvis 3 Neutral 4 Haller delvis 5 Haller med
med inte med med

Tabell 20. Vi anser att det finns tillracklig skolning att fa gallande mental traning

Vi anser att det finns tillracklig skolning att fa
gallande mental traning.

3
2
| I I
0
1 Hallerinte 2 Haller delvis 3 Neutral 4 Haller delvis 5 Haller med
med inte med med
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7.2.4 Hur utférs mental traning i féreningarna?

De flesta informanter uppgav att de tranat mental traning med ungdomar i aldern 14-16
ar och aldre under det senaste aret. En informant uppgav att de tranat mental traning med
10-aringar och aldre. | tabellen nedan syns vilka mentala fardigheter de inkluderat i tra-

ningarna.

Tabell 21. Vilka mentala fardigheter trénas i féreningarna?

Vilka mentala fardigheter tranar ni med era orienterare?
(Man kan valja flera alternativ.)
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De mentala fardigheter som de flesta inkluderar i sina traningar ar sjalvfortroende,
koncentration, visualisering/mental forestallningsformaga, samt spanningsreglering. Det
alternativ som fick minst roster var inre samtal.

De flesta informanter uppgav att de stravar efter att inkludera mental tréning i varje
traningspass. En informant uppgav ocksa att de har skilda traningspass dar de fokuserar
specifikt pd mental traning och en annan informant uppgav att de haft mentala
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traningsovningar speciellt pa vintertraningarna. Som exempel pa vilka praktiska 6vningar
de utfor, gav informanterna svar som visualisering, att forutse olika situationer, skapa
modeller, diskussion efter prestationer, att ge positiv feedback och att utfora
koncentrationsévningar under traning inomhus dar man Ovar pa olika
orienteringsmoment utan att faktiskt vara ute i skogen. En informant k&nde inte till hur
den mentala tréaningen utfors i praktiken.

”Ldra prosessen rdtta tekniker, skapa modeller, forutse olika situationer, diskussion efter

prestationen, upprepningar.”’

“Yleensd sisdllytetty keskusteluihin tai esim. keskittymisharjoituksia samalla kun tehdaan

sisalla suunnistuksen kuivaharjoittelua.”

(”Oftast inbakat i diskussioner eller t.ex. i koncentrationsdvningar i samband med traning inom-

hus dar man 6var pa olika orienteringsmoment utan att faktiskt vara ute i skogen.)

Informanternas svar pd frigan “Har ni som forening anlitat en utomstaende
idrottspsykolog/specialist/radgivare/psykolog eller liknande for att fa hjalp med mental
traning under det senaste aret?” var varierande. En informant svarade endast nekande,
medan en annan informant svarade nekande men tillade att de absolut borde anlita nagon
utomstaende. En informant uppgav att de har en mental tranare i foreningen och en
informant uppgav att foreningen inte anlitat utomstaende hjélp, men att enskilda idrottare

inom foreningen har gjort det.

” Vi har inte anlitat, men borde absolut gora det. Man kunde samarbeta med ndérliggande

’

foreningar.’

7.3 Svar om utvecklingsbehov géallande mental tréning inom ori-

entering i Finland

Enkatens tva sista fragor, som beror utvecklingsbehov gallande mental traning inom ori-

entering i Finland, stalldes till alla.
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Det kom manga synpunkter pa vilka utvecklingsbehov informanterna anser att finns i
nuldget. Forst och framst namndes att fler behdver inse den mentala traningens vérde och
att mental traning behdver tas med medvetet i verksamheten. Behovet om att forbéattra
formagan att integrera den mentala traningen i den befintliga verksamheten namndes
ocksa. Flera poangterade att tranarna borde fa mera utbildning gallande mental traning.
En informant tog ocksa upp att det specifikt skulle behovas flera utbildade mentala tranare
och darmed ocksa mera utbildningar for mentala tranare for att det ska bli mera vanligt.
Tva informanter ansag att det speciellt finns utvecklingsbehov pa hogre niva/elitniva. Tva

informanter visste inte vad de skulle svara.

” No ihan kaikki varmasti. Yleinen koulutus valmentajille aiheesta ja ratkaisumalleja mi-

ten asioita saa muihin harjoituksiin ilman etté valmentajat kuormittuvat litkaa.

("Nd helt séikert allt. En allmdin utbildning om dmnet till trinarna och modeller pa 16s-
ningar for hur man far in dessa saker i traningarna utan att tranarna belastas for

mycket.”)

” Kdnner inte till vad allt SSL gor i dagens ldge, men har sjalv den uppfattningen att t.ex.
Sverige dr fore Finland gdllande mental trining.”

(SSL= Suomen Suunnistusliitto, pa svenska Finlands Orienteringsforbund.)

” Pa elitniva finns sdkert behov. Pa foreningar som har mest juniorverksamhet tror jag

inte att behovet dr sd stort.”

7 Fardigheter for mentaltrdning, insikt i dess virde, individuell kartldggning av funge-

rande traningsmaonster, formaga att integrera mental och fysisk traning. ”

Den sista fragan var att ge forslag pa hur informanterna anser att man borde bemota dessa

utvecklingsbehov. Det kom forslag bade pa forenings- och forbundsniva. Till en borjan

ansag en informant att det kunde goras en belysning av nulaget i foreningar och i férbun-

det. Flera foreslog uthildning at tranarna i form av kurser eller lager, samt mera utbildning

av mentala tranare och ocksa anlitande av utbildade mentala tranare. En informant fore-

slog att flera foreningar kunde ga samman om ett utbildningsprogram. Tva informanter
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Onskade utarbetade modeller eller fardiga traningsforslag. En informant foreslog att man
borde hamta riktlinjer fran orienteringsforbund utomlands och andra idrottsgrenar i Fin-
land, dar man satsat pa mental traning under en langre tid och natt fina resultat. En infor-
mant betonade att utvecklingsarbetet borde vara langsiktigt men foljas upp kontinuerligt.

En informant hade inga forslag.

” Planera langt folj upp kort! Det gdller for alla typer av malsdttningar anser jag oavsett
om det dr mentalt, trdaning eller foretagande.”

1

”Utarbetade metoder, utbildningar, mentaltrdningsldger,..’

8 DISKUSSION

| detta kapitel diskuteras resultatet, metoden, arbetets slutsatser och forslag pa framtida

forskning.

8.1 Resultatdiskussion

| detta kapitel diskuteras undersokningens resultat i relation till tidigare ndmnda teorier
och forskning. I slutet av kapitlet sammanfattas resultatet genom att besvara arbetets fra-

gestéllningar.

Enkaéten skickades till 22 orienteringsforeningar och 10 féreningar svarade, vilket var ett
tillfredsstéllande resultat. Jag hade forsokt paverka deltagandet bl.a. genom att ge en lang
svarstid, genom att skicka paminnelser och genom att ge all information och mojligheten
att svara pa enkaten bade pa svenska och pa finska. Enkéaten var ocksa utformad pa ett
smidigt och lattlast satt, som skulle framja slutférandet av enkéaten. Jag hade ocksa i in-
formationsbrevet (se Bilaga 1 Informationsbrev pa svenska) poangterat att alla svar &r
vardefulla — vare sig foreningen inkluderar mental tréaning i sin verksamhet eller inte.
Dessutom hade arbetets bestéllare FSO generdst kunnat erbjuda ett utlottningspris mellan
alla foreningar som svarade. Priset var ett 50€ presentkort till Suunnistajan kauppa, vilket

ar ett pris som &r relevant for orienteringsforeningar. (Jacobsen 2012 s. 232f)
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8.1.1 Bakgrundsfragor

Av de 10 informanter som svarade var sex mén och fyra kvinnor. Informanternas kon var
dock inte sarskilt vasentligt i denna undersokning. Informanterna var 39-69 ar gamla. |
enkaten framkom att de flesta informanter hade gatt nagon sorts tranarutbildning, vilket
var positivt. Dock kan dessa utbildningar, speciellt pa féreningsniva, skilja sig en del fran
varandra och darfor ar det inte sa latt att veta vad som tagits upp pa respektive tranarut-
bildningar. Den tranarutbildning som férbundet ordnar ger bl.a. en helhetsuppfattning om
orienterare, hur man bygger upp traningsverksamheten for unga inom féreningen och hur
man genomfor traningar i praktiken (Finlands Svenska Orienteringsforbund r.f. 2018).
Tva informanter hade dessutom en langre utbildning, den ena en idrottsledarutbildning

pa andra stadiet och den andra en idrottsinstruktorutbildning pa tredje stadiet.

8.1.2 Svar kring mental traning och attityder kring mental traning

For att fortydliga vad som menas med mental traning hade jag i bdrjan av enkéten
beskrivit mental traning utgaende fran foljande definitioner:

> -Mental traning ar ett delomrade inom idrottspsykologin.

- Mental tréning innebér anvandning av mentala traningstekniker for att utveckla de
mentala fardigheterna. En mental fardighet ar t.ex. ett gott sjalvfortroende.

- Mental traning innebér systematisk och konsekvent trdning av mentala fardigheter med
malet att t.ex. forbattra prestationen eller oka vélbefinnandet.” (se Bilaga 3 Enkiten pa
svenska, Hassmen et al. 2003 s. 22f., s. 336, Weinberg & Gould 2007 s. 250)

Dessa definitioner beskrivs ocksa i detta arbetes teoretiska bakgrund. Informanternas be-
skrivningar av mental traning, i egenskap av tranare, hade manga likheter med bl.a. dessa
definitioner. De teman som framkom mest var att mental traning handlar om att forbattra
prestationsformagan, stresstaligheten och manga mentala fardigheter som motivation,
sjalvfortroende, sjalvkansla, malsattning, spanningsreglering, visualisering och
koncentration. Mentala fardigheter som inte nd&mndes var t.ex. inre samtal och
refokusering. | nagra av informanternas svar stod det antingen direkt eller indirekt att
mental traning ska anpassas enligt individen. | tva informanters svar stod det tydligt att
mental traning borjar med en individuell kartlaggning och féljs av en fas av utévande av

mental traning. Utvardering av den mentala traningen namndes dock inte. Endast tva
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informanter beskrev tydligt att mental traning bor goras regelbundet och under en langre
tid. Minst en informant beskrev mental tréning utan att ens ndmna idrottande, vilket kan
ses som ett oppet forhallningssatt eftersom mental traning ju inte begransas endast till
idrotten. En informant namnde nagot som inte finns med i de allmanna beskrivningarna
av mental traning, namligen att mental traning har inflytande fran meditation. I enlighet
med litteraturen kan man séga att det finns gemensamma ndmnare, i och med att andning
med ratt teknik och ett avslappnat tillstand ar viktiga inom bade mental traning och
meditation (Unestahl & Nilsson 2016 s. 58). Anméarkningsvart &r anda att tre informanter
inte uppgav nagon beskrivning alls pd mental traning. Tva av dessa tre informanter
uppgav att de inte kunde ge en beskrivning pa mental traning pa grund av bristande
erfarenhet. Det ar dock forstaeligt om informanterna inte direkt i en enda beskrivning
lyckas formulera allt vad de anser att mental traning innebér. Genom informanternas svar
pa andra fragor senare i enkéaten utléste jag att de har en bredare syn pa mental tréaning an

vad som framkom i deras forsta beskrivning.

| foljande fraga fick informanterna valja, av fardiga alternativ, vilka mentala fardigheter
de anser att ar viktiga inom orientering. Det fanns ocksa mojlighet att lagga till ett eget
alternativ men ingen informant gjorde det. Sjalvfortroende, motivation och koncentration
var de mentala fardigheter som de flesta informanter ansdg vara viktiga. Refokusering,
spanningsreglering, visualisering/mental forestallningsformaga samt hantering av oforut-
sedda situationer fick ocksa en del réster. De mentala fardigheter som bara fa informanter
ansag vara viktiga var inre samtal och malséttning. Detta &r ganska intressant eftersom
malsattning hor till den mentala traningens grundstenar. All traning behdver ha en klar
malsattning och formagan att stalla upp mal samt att jobba for att na sina mal &r avgorande
pa manga satt (Hassmén et al. 2009 s. 23f.). Alla svarsalternativ poangteras ocksa som
viktiga enligt Svenska orienteringsforbundet. Speciellt inre samtal ar nagot som Svenska
orienteringsforbundet rekommenderar att man kan bdrja fasta vikt vid redan hos barn un-
der 13 ar (Svenska orienteringsforbundet 2008 s. 26).

Till nast fick informanterna svara pa i vilken alder de anser att mental traning bor pabor-

jas. De flesta svarade att man bor borja med mental traning mera systematiskt vid ungefar

15 ars alder. Enligt Hamalainen et al. kan man utlasa att paborjandet av mer systematise-

rad mental traning kan ske redan fran ungeféar 12 ars alder och uppat (Hamalainen et al.
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2015 s. 87, 343-347). En del informanter uppgav olika motiveringar till varfor de valt den
aldern medan andra inte gjorde det. | enlighet med litteraturen betonade flera informanter
att det ar individuellt och att det ar bra att ta med mental traning i nagon utstrackning
redan nar barnen ar yngre (Hamalainen et al. 2015 s. 87, 343-347, Svenska orienterings-
forbundet 2008 s. 26). En informant ansag att mental traning blir viktigt forst nar tavliandet
far hog prioritet. En annan informant namnde ocksa senare att de i sin forening inte har
orienterare som satsar pa en karriar och darmed inkluderar de inte mental traning. Svar
som dessa kan tyda pa att en del tranare annu anser att mental traning bor satsas pa forst
nar man borjar tavla pa hégre niva (Hassmén et al. 2009 s. 11ff., Weinberg & Gould 2007
s. 252-255). Med ett sadant synsétt kanske man franser de positiva effekter mental traning

har pa t.ex. valmaende och sjalvfortroende.

| enkéten framkom att sex foreningar inte inkluderar mental traning i sina traningar medan
fyra foreningar gor det. Det &r anméarkningsvart att det inte &r vanligare med mental tra-
ning i foreningarna med tanke pa den mentala traningens positiva effekter och att man
redan pa 1980-talet i Finland betonade hur viktig den mentala sidan i orientering ar
(Kéarkkainen & Paakkonen 1986 s. 77, 133).

Till nast bad jag informanterna ta stallning till olika pastdenden om mental traning bade
pa ett allmant plan och i foreningarna. De som inte inkluderar mental traning fick svara
ur synvinkeln varfor de inte inkluderar mental traning medan de informanter som inklu-

derar mental traning endast uppmanades att ta stallning till pastaendena.

De bada grupperna var relativt samstammiga i sitt forhallningssétt till mental traning.
Néstan alla foreningar (9/10) holl helt eller delvis med om att mental traning ar viktigt
och att det paverkar pa bade prestationen och valbefinnandet. Brist pa kompetens och tid
kan, som tidigare ndmnt (Hassmén et al. 2009 s. 11ff.), vara orsaker till att den mentala
traningen uteblir och sa ar delvis fallet ocksa i denna undersokning. De foreningar som
inkluderar mental traning ansag sig vara lite mer kompetenta dn de som inte inkluderar
mental traning, men flera informanter fran bada grupperna ansag att de inte alltid har
tillrackligt med tid for mental traning. Bada grupperna hade valdigt lika svar i fraga om
det finns tillrécklig utbildning gallande mental tréning: hélften holl sig neutrala och de
flesta andra ansag att det helt eller delvis inte finns tillracklig utbildning. Den fraga som
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skilde grupperna at mest var fragan om mental traning endast géller elitidrottare. Ingen
av de foreningar som inkluderar mental traning holl med om pastaendet medan asikterna
gick isér hos de foreningar som inte inkluderar mental traning. En majoritet av alla (6/10)
holl helt med om att mental tréning behdvs i deras férening. Fyra av dessa sex foreningar
var foreningar som i nulaget inte inkluderar mental traning. Det var ocksa fyra foreningar
som i nulaget inte inkluderar mental traning men som har intresse for att ta del av utbild-
ning kring mental traning och att bérja anvénda sig av mental tréning i féreningen.

Som helhet visar dessa resultat att attityderna kring mental traning &r positiva och att man
har intresse av att lara sig mera. Det som framst begrénsar den mentala traningen enligt
dessa resultat ar bristen pa upplevd kompetens och tidsbrist. Dessutom tillade en infor-

mant ocksa brist pa resurser som en orsak.

8.1.3 Svar fran de foreningar som inkluderar mental tréaning i sina traningar

Denna del innehaller diskussion specifikt om de foreningar som inkluderar mental traning
I sina tréningar. Det var intressant att individuellt jamféra informanternas svar géllande
vilka mentala fardigheter de tycker ar vasentliga inom orientering samt i vilken éalder de
anser att man bor bérja med mental trdning med hur féreningens verksamhet faktiskt ser
ut i verkligheten. D.v.s. vilka mentala fardigheter de faktiskt tranar med sina orienterare
och vilka aldersgrupper som deltagit i den traningen. Det som de flesta informanter hade
gemensamt var att de inte trdnade alla de mentala fardigheter som de upplevde som vik-
tiga. Halften av informanterna borjade den mentala trdningen med aldre orienterare an de
uppgett som ideal. Av de tva andra var den ena informantens svar otydligt och den andra
informantens svar visade att de borjade med mental tréning tidigare dn hen uppgett som
“ideal”. Dessa resultat ar vanliga: verkligheten nar inte upp till allt vad man egentligen
stravar efter. Med andra ord finns det utrymme for utveckling och med tanke pa vad som
kommit fram i undersdkningen ar det tydligen mera kompetens, tid och/eller resurser som

kravs.

Genom att fraga hur och nar den mentala traningen utfors samt vilka praktiska 6vningar
som gors forsokte jag fa en sa konkret bild som mojligt av traningen i praktiken. De flesta
informanter uppgav att de stravar efter att inkludera mental traning i varje traningspass.

En informant uppgav ocksa att de har skilda traningspass dar de fokuserar specifikt pa
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mental trdning och en annan informant uppgav att de haft mentala trdningsévningar
speciellt pa vintertraningarna. Som exempel pa vilka praktiska dvningar de utfor gav
informanterna varierande svar. En del 6vningar tangerade direkt olika mentala fardigheter
som tagits upp i detta arbete. Nagra 6vningar som informanterna namnde var svara att
tolka och det hade varit 6nskvart att fa mera konkreta beskrivningar av vissa 6vningar.
Utgaende fran dessa svar ar det darmed lite svart att dra slutsatser kring om den mentala
traningen ar systematisk, d.v.s. om den ar specifik, om den har ett tydligt syfte, om den
ar regelbunden, om den féljs upp o.s.v (Hassmén et al. 2009 s. 23f., Weinberg & Gould
2007 s. 256).

Dessutom kan man utldsa en diskrepans mellan vilka mentala fardigheter de uppgav att
de tranat med sina orienterare och vilka praktiska 6vningar de haft. Utgaende fran svaren
hade jag svart att utldsa narmare hur de tranat exempelvis spanningsreglering, inre samtal
eller malsattning. Vad detta beror pa &r svart att saga, kanske de kanner att de tangerar
t.ex. malsattning och spanningsreglering i sina diskussioner eller instruktioner, men att

de inte har desto mer specifika 6vningar géllande det.

Informanternas svar pa fragan om de anlitat utomstaende hjalp med mental tréaning var
varierande. Med tanke pd att det finns utrymme for utveckling gallande nastan alla
foreningars kompetens och tid for mental traning s kunde utomstaende hjalp vara ett
alternativ, nagot som kunde hjalpa bade tranare och orienterare. Vad som hindrar
foreningar fran att gora detta ar inte kartlagt i denna undersokning, men med tanke pa
liknande forskningar sa &r nulaget inte ovanligt och orsakerna bakom det kan handla om
t.ex. brist pa information, intresse eller resurser (Kéarmeniemi et al. 2012 s. 30-31, Suomen

psykologiliiton psyykkisen valmennuksen toimikunta 2010).
8.1.4 Svar om utvecklingsbehov géllande mental traning inom orientering
I Finland

Enkaétens tva sista fragor var 6ppna fragor dar informanterna fick svara pa vilka utveckl-
ingsbehov orienteringsféreningarna sjalva upplever att det finns géllande mental traning,

samt vad man kan gora for att bemota dessa. Svaren handlade bl.a. om att fler behdver
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inse den mentala traningens vérde och att man borde forbattra integreringen av den men-
tala traningen i den befintliga verksamheten. I svaren framkom ocksa att det finns behov
av mera utbildning och att det finns behov av utveckling pa hogre niva. En del svar var
dock mindre specifika och darmed ar det svart att veta exakt vad som avsags: ar det till-
gangligheten av mental traning som bor forbéattras eller ar det kvaliteten, eller nagot an-
nat? Vaga svar kan tyda pa att informanterna inte sjalva heller vet exakt vad som behéver
forbattras, bara att det 4r ndgot som behover forbiattras. Overlag ar fritt skrivna svar som
dessa mycket vardefulla eftersom det ger informanterna mojligheten att fritt formulera
vad de anser om saker som angar dem (Jacobsen 2012 s. 199). De upplevda behoven har
likheter med liknande forskning som tidigare gjorts i Finland: det behdvs mer utbredd
information, mer utbildning och den mentala traningen bor goras tillganglig for idrottare
pa bade lagre och hogre niva (Karmeniemi et al. 2012 s. 30-31, Karmeniemi 2012 s. 18f.,
Suomen psykologiliiton psyykkisen valmennuksen toimikunta 2010).

En informant ansag att det behdvs flera utbildade mentala tranare. Den kommentaren kan
ha relevans. For narvarande kan man utbilda sig specifikt till mental tranare pa tva stallen
i Finland: pa svenska via Folkhalsan Utbildning Ab (Folkhalsan 2018) och pa finska via
yrkeshdgskolan Centria (Centria Ammattikorkeakoulu 2018). Folkhéalsans utbildning
bygger langt pa den svenska modellen, utarbetad av Unestahl, for utbildning av mentala
tranare. Centrias utbildning har NLP (Neurolingvistisk Programmering) och hypnos som
fundament. Man kan ocksa studera idrottspsykologi vid Jyvaskyla universitet (Jyvaskyla
universitet 2018). Utdver detta finns det andra utbildningar i Finland, som t.ex. olika
NLP-utbildningar, dar man gar igenom manga olika verktyg man kan ha nytta av inom

mental traning. (Aspfors 2018)

Informanterna hade ocksa manga bra och konkreta forslag pa hur man kan beméta de
identifierade utvecklingsbehoven. En del forslag var pa forbundsniva, t.ex. gallande ut-
bildningar och att man borde hamta riktlinjer fran orienteringsfoérbund utomlands eller
fran andra idrottsgrenar i Finland. Andra forslag var véldigt konkreta, t.ex. att man kunde

anlita mentala trdnare och att man borde ta fram klara tréningsforslag.

En kombination av mera kunskap om mental traning och hur den bor utféras samt kon-
kreta och tydliga évningar for olika mentala fardigheter kan vara ett vinnande koncept.
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Genom det far man bade storre forstaelse om varfor mental traning ar viktigt och hur man
kan systematisera den och samtidigt far man ocksa konkreta dvningar att ta med pa tra-
ningarna. Utan storre forstaelse och kunskap &r det latt att traningen blir ytlig. Utan kon-
kreta Gvningar ar det latt att man inte riktigt kommer igang och inte vet vad man faktiskt
kan gora pa traningarna. Darfor ar bade kunskap och praktiska 6vningar tillsammans vik-
tiga.

Denna utbildning av foreningarnas tranare kunde garna arrangeras av forbundet for att
sékerstalla att utbildningen &r hogklassig och lika for alla. Utbildningen kunde exempel-
vis ha tva olika inriktningar beroende pa om det handlar mera om orienterare pa hob-
byniva eller orienterare som vill satsa hogre. Samarbete féreningar emellan &r ocksa nagot
man kan uppmuntra till, t.ex. genom att uppmuntra dem att ordna gemensamma traningar

eller forelasningar med fokus pa mental traning.

8.1.5 Besvarande av arbetets fragestallningar

Utgaende fran undersokningens resultat och med hjélp av den teoretiska bakgrunden kan
detta examensarbetes fragestéllningar besvaras enligt foljande:

1. Pavilket satt utfors mental traning i finlandssvenska orienteringsforeningar?
Bland de 10 orienteringsforeningar som svarat pa enkaten, anvander sig fyra foreningar
av mental traning. Den mentala traningen beror framst orienterare i aldern 14-16 ar och
aldre. De mentala fardigheter som tranas &ar bl.a. sjalvfortroende, koncentration,
visualisering/mental forestallningsférmaga och spanningsreglering. De flesta stravar efter
att inkludera mental traning i varje traningspass och mera specifika traningspass med
mental traning forekommer ocksa. | praktiken tangerar de mentala Gvningarna
visualisering, att forutse olika situationer, skapa modeller, diskussion efter prestationer,
positiv feedback och koncentrationsovningar. | halften av foreningarna har man i nagon

utstrackning anlitat professionell hjélp géllande mental tréning.
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2. Vilka attityder finns det gentemot mental traning i finlandssvenska orienterings-
foreningar?

Manga orienteringsforeningar ar positivt installda till mental traning — fyra foreningar
inkluderar redan mental tréning i sina traningar och ytterligare fyra foreningar ar intres-
serade av att ta del av utbildning om mental trédning och av att borja anvéanda det i sin
verksamhet. Ndastan alla (9/10) féreningar tycker helt eller delvis att mental traning &r
viktigt och paverkar bade prestation och valbefinnande. Daremot finns det delade asikter
om ifall mental traning behdvs i den egna foreningen, ifall det finns tillrackligt med tid
och kompetens for mental traning och ifall mental traning mest hor till elitidrottare. Tva
foreningar var varken intresserade av att ta del av utbildning gallande mental traning eller
av att borja anvanda det i sin verksamhet. De flesta foreningar anser att man bor borja
med mental traning vid 15 ars alder och att de viktigaste mentala fardigheterna inom ori-

entering &r sjalvfortroende, motivation och koncentration.

3. Vilka utvecklingsbehov identifierades och hur kan man beméta dessa behov?
De utvecklingsbehov som bade informanterna och jag som forskare blev uppmarksamma
pa var bl.a. att det behdvs mera uthildning for tranarna och ocksa fler uthildade mentala
tranare. Det finns ocksa behov av att forbattra integreringen av den mentala traningen i
den befintliga verksamheten och det finns behov av utveckling pa saval lagre som hogre

niva.

Dessa behov kan tillfredsstéllas med en kombination av mera kunskap om mental traning
och hur den bor utféras samt konkreta och tydliga évningar som kan integreras i den
befintliga verksamheten. Denna utbildning av foreningarnas tranare kunde garna arran-
geras av forbundet for att sékerstélla att utbildningen &r hogklassig och lika for alla.
Denna uthildning kunde ha tva olika inriktningar beroende pa om det handlar mera om

orienterare pa hobbyniva eller orienterare som vill satsa hogre.

8.2 Metoddiskussion

| detta kapitel diskuteras arbetets metod. Metoden diskuteras delvis enligt de steg som
forskningsprocessen innehaller (se Figur 2. Den kvantitativa forskningsprocessens fa-

ser.).
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Mental traning ar nagot jag sjalv ar mycket intresserad av och i skrivande stund studerar
jag, forutom till idrottsinstruktor, ocksa till mental tranare (Folkhalsan 2018). Jag har sjalv
orienterat i manga ar och det ar ocksa en gren jag tycker ar valdigt intressant och komplex.
Genom att kombinera dessa intressen kom jag fram till att jag ville understka nagot om
mental traning och orientering. | borjan hade jag svart att veta exakt vad jag skulle under-
soka. Men eftersom det inte finns sa mycket forskning om hur mental traning anvéands
inom orientering i Finland kandes det smaningom naturligt och meningsfullt att borja med
en kartlaggning av detta. Darmed blev mina fragestéllningar beskrivande (Jacobsen 2012
s. 48). For att gora en forsta kartlaggning ansag jag att den basta gruppen att fraga var de
som vet mycket om féreningarnas verksamhet och tréningar, d.v.s. oftast féreningens ord-
forande. Dessutom ville jag kunna satta fingret pa vilka utvecklingsbehov som finns och

hur man kan bemoéta dessa. Utgaende fran detta formulerade jag mina fragestallningar.

Jag presenterade min idé foér FSO och de var direkt intresserade av att vara bestéllare av
mitt arbete. Darmed blev det en naturlig avgransning att undersdka de finlandssvenska
orienteringsféreningarna i Finland. I samrad med min handledare fran FSO valde vi dess-
utom att endast inkludera de féreningar som har aktiv verksamhet. Med dessa forutsatt-

ningar var urvalet av féreningar klart.

Jag valde den kvantitativa metoden som undersékningsmetod. Den kvantitativa metoden
ar lamplig eftersom mina fragestallningar ar beskrivande och det handlar om en Kkartlagg-
ning som gors for forsta gdngen. (Jacobsen 2012 s. 25 f.) Jag anser att jag fick svar pa
mina fragestallningar med hjélp av denna metod kombinerad med nagra dppna fragor.
Dock var svarsprocenten endast tillfredsstallande, vilket sdnker undersékningens vérde
och leder till att resultatet inte & mojligt att tillampa pa alla finlandssvenska orienterings-

foreningar.

Mitt val att samla in svaren via en webbaserad enkat som skickades till informanternas

mejl anser jag &r det mest smidiga alternativet. Alla féreningar har mejladresser och dér-

med ocksd mojlighet att svara pa enkaten via internet. Men risken finns ju att dven om

mejl ar bekant kan webbaserade enkéter kannas svarbegripliga for ovana anvandare. Detta

hade jag forsokt forenkla genom att bl.a. utforma enkaten via ett professionellt program,
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genom att vara noggrann i mina instruktioner om hur man ska fylla i enkéten och genom
att noga tanka pa utformningen av enkaten. Dessutom underlattades mitt arbete genom
anvandningen av en webbaserad enkat eftersom jag fick jag direkt utskrivna svar fran det

program jag anvande.

Att skicka enkéaten via mejl kan ha manga férdelar: det latt att na manga informanter
snabbt, mejlen kommer direkt till ratt person och i detta fall garanterades informanternas
anonymitet eftersom programmet inte registrerade mejladresserna av de som svarat. Det
finns ocksa nackdelar: mejl kan ibland ”forsvinna i méngden” och en undersokning kan

latt glommas bort (dven om jag skickade paminnelser).

Ett annat alternativ hade varit att skicka enkaten brevledes. Men det hade anda kravt mera
aktivitet av informanterna och det hade varit ett langsammare alternativ for bade dem och
mig. Ett tredje alternativ hade varit att gora telefonintervjuer. Det kanske hade lett till en
hogre svarsprocent, eftersom fa nekar till att medverka i telefonintervjuer forutsatt att den
inte varar for lange. (Jacobsen 2012 s. 203-208) Det hade dock kravt mera tid och arbete

an att samla in svaren via en webbaserad enkét.

Aven om jag upplever att jag fick svar p& mina fragestéllningar med hjalp av min valda
metod sa finns det ockséa nackdelar med en skriftlig enkat. De nackdelar jag identifierade
ar att jag ibland fick ofullstandiga svar och hade ingen mojlighet att stalla foljdfragor. Jag
kunde inte heller kontrollera i vilken situation informanterna svarade pa enkaten, d.v.s.
om de kunnat svara pa fragorna i lugn och ro eller om de befunnit sig i en stressande

situation.

Alla fragor var noggrant formulerade och endast vésentliga fragor fanns med i enkaten.
Efter att ha analyserat svaren markte jag anda att det var svart att dra slutsatser om den
mentala traningen i foreningarna faktiskt ar systematisk, d.v.s. om den &r specifik, om
den har ett tydligt syfte, om den ar regelbunden, om den féljs upp o0.s.v (Hassmén et al.
2009 s. 23f., Weinberg & Gould 2007 s. 256). Antingen tyder de ibland vaga och otydliga
svaren pa att traningen inte ar systematisk eller sa ar det svarens otydlighet som gor att
man inte 6verhuvudtaget kan dra slutsatser. Det ar berdttigat att fraga om mina fragor inte
var tydliga nog? Kunde jag ha gjort nagot annorlunda for att fa fram mera konkreta och
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tydliga svar? Borde jag ha fragat rakt ut om deras traning ar systematisk (genom att tydligt
beskriva vad systematisk traning ar)? Att den mentala trdningen &r systematisk har ju trots
allt en betydande inverkan pa resultatet av traningen. (Hassmén et al 2009 s. 20-24, Wein-
berg & Gould 2007 s. 256)

Resultatet fran undersokningen har presenterats sa tydligt som méjligt genom anvandning
av bade tabeller och flytande text. Resultatet har analyserats sa objektivt som mojligt.
Total objektivitet &r anda omajlig att uppna nar det géller de 6ppna fragorna eftersom det
alltid innebér tolkningar av materialet. Analysmetoden for de kvantitativa fragorna blev
relativt enkel. Jag anvande mig inte av nagot statistikprogram for analysen eftersom an-
talet svar var relativt f och jag anser att jag kan utlasa de resultat som &r relevanta utga-
ende fran enkla tabeller och nagra mindre utrakningar. Med tanke pa min ovana som fors-

kare ar det anda majligt att analysen blivit nagot enkel. (Jacobsen 2012 s. 271)

Undersokningen har hog intern validitet, eftersom fragestéllningarna blev besvarade. Bi-
dragande orsaker till den hdga inre validiteten var den valda undersékningsmetoden och
enkéatens noggrant formulerade fragor som pa olika sétt matte det som fragestéllningarna
kravde. (Jacobsen 2012 s. 255-260) Dock har undersékningen lag extern validitet ef-
tersom svarsprocenten blev sa lag och det darmed inte & majligt att generalisera resultatet

till att galla alla finlandssvenska orienteringsforeningar.

Jag anser att mitt arbete har relativt hog reliabilitet bl.a. eftersom forskningsprocessen &r
noggrant beskriven, all data ar noggrant registrerad och resultatet &r presenterat pa ett
heltackande satt sa att andra kan se vad undersokningens slutsatser ar baserade pa. (Eli-
asson 2006 s. 15f.) Dock kan undersokningens reliabilitet sjunka nagot eftersom alla in-
formanter inte var speciellt insatta i mental traning. Det kan ha lett till att informanterna
har kryssat i svarsalternativ som inte helt speglar deras egentliga asikter eller den verkliga
situationen i foreningen (Jacobsen 2012 s. 269f.). Men samtidigt anvandes enkéatens
svarsalternativ “Neutral” flera ganger och informanterna uppgav arligt pa nagra stallen
att de inte har nagot svar pa den aktuella fragan. Detta kan tyda pa att informanterna trots

allt gav sa arliga svar som mojligt.
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8.3 Slutsatser

Utgaende fran denna forskning ar slutsatsen att mental traning inte ar sa vanligt i finlands-
svenska orienteringsforeningar. Dock ar attityderna gentemot mental tréaning i huvudsak
positiva och det finns ett intresse av att 6ka sin kompetens inom omradet. | de foreningar
dar mental traning utfors, riktas den mentala traningen till orienterare i aldern 14-16 ar
och uppat. De mentala fardigheter som tranas ar bl.a. sjalvfortroende, koncentration,

visualisering/mental forestallningsférmaga och spanningsreglering.

Uppmarksammade utvecklingsbehov &r bl.a. att det behévs mera utbildning for trdnarna,
att man borde forbattra integreringen av den mentala traningen i den befintliga verksam-
heten och att det finns behov av utveckling pa saval lagre som hagre niva. Dessa behov
kan tillfredsstéllas med en kombination av mera kunskap om mental tréaning och hur den
bor utforas samt konkreta och tydliga 6vningar som kan integreras i den befintliga verk-
samheten. Denna utbildning av féreningarnas tranare kunde gérna arrangeras av forbun-
det.

Som fortsatta studier skulle det vara intressant att i praktiken utveckla den utbildning som
kunde ges at féreningarnas tranare. Det skulle ocksa vara mycket intressant att gora en
intervention med orienterare géllande nagon specifik mental fardighet. Dessutom kunde
denna forskning fungera som ett exempel ifall nagon skulle géra en liknande kartlaggning
éver en annan idrottsgren. Om det vore aktuellt skulle det vara spannande om de i sadana
fall skulle anvanda sig av telefonintervju for att testa ett annat satt att undersoka samma
sak. Det skulle vara intressant att ta del av upplevda fordelar och nackdelar med det till-

vagagangssattet.
Jag &r nojd med detta arbete och hoppas att det kan vara av intresse for andra, speciellt

for aktiva inom orienteringen och ocksa for dem som &r intresserade av att gora liknande

forskning om andra idrottsgrenar.
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BILAGOR

Bilaga 1 Informationsbrev pa svenska

Information om en enkatstudie kring mental tréning i finlandssvenska orienteringsfor-

eningar
Hej arade informant,

Ni tillfragas harmed, som representant for er orienteringsforening, att delta i en studie
vars syfte ar att kartlagga hur mental traning genomfors i finlandssvenska orienterings-
foreningar samt vilka attityder det finns gentemot mental traning. Studien gors i samband
med ett examensarbete pa bachelorniva vid utbildningen Idrott och halsopromotion vid
Yrkeshogskolan Arcada. Examensarbetet ar bestéllt av FSO, Finlands Svenska Oriente-
ringsforbund r.f. Arbetet ar bestallt av FSO eftersom en kartldggning av hur mental tra-
ning utfors i deras medlemsforeningar ger dem vardefull information och resultatet av
denna enkat kommer ligga som grund for fortsatt arbete i medlemsféreningarna, exem-

pelvis genom utbildning.

En liknande studie har inte gjorts tidigare och resultatet fran studien ska anvandas for att
kartlagga nuldget, uppmarksamma utvecklingsbehov och for att ge forslag pa hur man
praktiskt kan mota dessa behov i finlandssvenska orienteringsforeningar. Oavsett om

mental traning genomfors i er forening eller inte sa ar era svar mycket vardefulla!

Studien &r en kvantitativ enkéatstudie med nagra éppna fragor. Enkéten fylls i via internet
och lanken till enkaten finns i slutet av detta mail. Det tar ca 10-20 minuter att genomféra

enkéten. Enkaten ska fyllas i och skickas in pa internet senast den 12.5.2017.

Enkaten &r anonym. Detta betyder att det inte ska vara mgjligt att identifiera enskilda

foreningars svar i presentationen av resultatet. Ert deltagande i studien ar helt frivilligt.

Om ni svarar pa enkéten har er forening majlighet att delta i utlottningen av ett 50€ pre-
sentkort till Suunnistajan kauppa! Efter att ni skickat in enkéaten har ni mojlighet att [amna
era kontaktuppgifter om ni vill delta i utlottningen. Kontaktuppgifterna kopplas inte ihop

med enkatsvaren.



Enkétsvaren kommer behandlas konfidentiellt och bevaras sakert. Resultatet av studien
kommer finnas tillgangligt for allmanheten pa internet pa adressen http://theseus.fi/ och
http://fso.idrott.fi/sv/start/ preliminart fr.o.m. oktober 2017.

Om ni har fragor om nagot gallande studien kan ni i forsta hand kontakta mig, Eva Fri-
man. Jag bifogar ocksa kontaktuppgifterna till min handledare vid Arcada, Riitta Vienola,

och till min handledare vid FSO, Tarja Krum.

Klicka hér for att delta i undersokningen.

Med vanlig hélsning, Eva Friman

Studerande Eva Friman

Handledare vid Arcada, Riitta Vienola, Liikuntatieteiden lehtori

Handledare vid FSO, Tarja Krum, Grenchef


http://theseus.fi/
http://fso.idrott.fi/sv/start/

Bilaga 2 Informationsbrev pa finska

Tietoa kyselystd, joka kartoittaa miten psyykkinen valmennus toteutuu suomenruotsalai-

sissa suunnistusyhdistyksissé
Hei arvoisa vastaaja,

Teitd pyydetad&n suunnistusyhdistyksenne edustajana osallistumaan kyselyyn, jonka tar-
koituksena on kartoittaa miten psyykkinen valmennus toteutuu suomenruotsalaisissa
suunnistusyhdistyksissd. Kysely kartoittaa myds psyykkista valmennusta kohtaan olevia
asenteita. Kysely on osa liikunnanohjaajan tutkintoa ammattikorkeakoulu Arcadassa.
Tutkimus on FSO:n, Finlands Svenska Orienteringsforbund r.f , tilaustyd. Kartoitus on
tarked FSO:lle, silla se antaa arvokasta tietoa liitolle ja liitto tulee kdyttdmaan tdméan ky-

selyn tuloksia yhdistysten toiminnan kehittdmiseen.

Taman kaltaista tutkimusta ei ole tehty aikaisesmmin ja sen tulokset tulevat antamaan ku-
van nykytilasta, kiinnittdmaan huomiota kehitystarpeisiin ja tekemaan ehdotuksia siit,
miten nditd tarpeita voidaan kohdata suunnistusyhdistyksissd. Riippumatta siitd, kéayte-
taanko teidan yhdistyksessanne psyykkista valmennusta tai ei, vastauksenne ovat todella
arvokkaita!

Tutkimus on kvantitatiivinen kysely, joka siséltdd muutaman avoimen kysymyksen. Ky-
sely taytetddn internetissa linkin kautta, joka 16ytyy tdman sahkdpostin lopusta. Kyselyn

tayttdmiseen menee noin 10-20 minuuttia. Kysely tulee tayttaa ja ldhettdd 12.5.2017 men-

nessa.

Kysely on anonyymi. Tdma tarkoittaa, etta ei ole mahdollista tunnistaa yksittaista yhdis-

tysta kyselyn tuloksista. Kyselyyn osallistuminen on tdysin vapaaehtoista.

Jos vastaatte kyselyyn, teidén yhdistykselldanne on mahdollisuus osallistua Suunnistajan
kaupan 50€ lahjakortin arvontaan! Kyselyn ldhettdmisen jdlkeen voitte jittdd yhteystie-

tonne, jos haluatte osallistua arvontaan. Yhteystietoja ei yhdistetd kyselyn vastauksiin.

Kyselyn vastaukset kasitelld&n luottamuksellisesti ja vastaukset sailytetdan turvallisesti.
Tutkimuksen tulokset ovat luettavissa internetissé alustavasti lokakuun alusta osoitteessa
http://theseus.fi/ ja FSO:n sivuilla http://fso.idrott.fi/sv/start/ .



http://theseus.fi/
http://fso.idrott.fi/sv/start/

Jos teilld on kysymyksié tutkimuksesta, voitte ensisijaisesti olla yhteydesséa minuun, Eva
Frimaniin. Liitdn my0s yhteystiedot Arcadan ohjaajaan, Riitta Vienola, ja FSO:n ohjaa-

jaan, Tarja Krum.

Klikkaa tasta osallistuaksesi tutkimukseen.

Ystavallisin terveisin, Eva Friman

Opiskelija Eva Friman, Arcada

Opinnaytetyonohjaaja, Arcada, Riitta Vienola, Liikuntatieteiden lehtori

FSO:n ohjaaja, Tarja Krum, lajipaallikko



Bilaga 3 Enkéten pa svenska

OBS! Detta ar inte hur enkaten sag ut for informanterna. Detta ar endast en version som

gor det majligt att pa ett helhetsmassigt satt visa enkéatens fragor och svarsalternativ.

Denna enkat kartlagger hur mental traning genomfors i finlandssvenska orienteringsfor-
eningar samt vilka attityder som finns gentemot mental traning. Resultatet av enkdten
kommer anvandas av FSO for att méta maéjliga utvecklingsbehov i féreningarna.

For de foreningar som anvander sig av mental traning innehaller enkédten 15 fragor och
for de foreningar som inte anvander sig av mental traning innehaller enkaten 12 fragor.
Fyll i enkdten enligt anvisningarna och skicka sedan in den genom att trycka pa ”Skicka”
i slutet av enkaten.

Om ni vill delta i utlottningen av ett 50€ presentkort till Suunnistajan kauppa kan ni
lamna era kontaktuppgifter pa en skild sida efter att enkaten &r ifylld. Kontaktuppgif-

terna kopplas inte ihop med enkatsvaren.

For att fortydliga vad som menas med mental traning beskriver jag nedan nagra definit-
ioner av mental traning:

- Mental traning dr ett delomrade inom idrottspsykologin.

- Mental traning innebar anvandning av mentala traningstekniker for att utveckla
de mentala fardigheterna. En mental fardighet ar t.ex. ett gott sjalvfortroende.

- Mental traning innebar systematisk och konsekvent traning av mentala fardig-
heter med malet att t.ex. forbéttra prestationen eller 6ka valbefinnandet.

Avdelning A: Bakgrundsfragor

Al. Ar du man eller kvinna?

Kvinna D



Man D

A2. Vilken alder ar du? (Svara med siffror.)

A3. Vilken utbildning har du som tranare? (Man kan valja flera alternativ.)

Jag har gatt korta utbildningar, t.ex. trdnarutbildning, som féreningen ordnat. D

Jag har gatt korta utbildningar, t.ex. tranarutbildning, som férbundet ordnat. Idrottsle- D
dare (andra stadiets utbildning). D

Idrottsinstruktor (tredje stadiets utbildning). D

Magister i gymnastik- och idrottsvetenskaper. D

Ingen utbildning. D

Annat O

Annat

Avdelning B:Fragor kring mental trining och attityder kring mental tréning.

B1. Hur skulle du som tranare beskriva mental traning? (Svara fritt.)

B2. Vilka mentala fardigheter anser du som tranare ar viktiga inom orientering?

(Man kan vilja flera alternativ.)




Sjalvfortroende H
Motivation
_
Inre samtal j
Koncentration :‘
Refokusering (d.v.s. att fokusera pa nytt efter att ha blivit distraherad av nagot) :‘
Malsattning %
Visualisering/mental forestallningsformaga :‘
Att hantera oférutsedda situationer :‘
Spanningsreglering (d.v.s. att till exempel varva ner eller att peppa sig sjalv for att prestera pa basta satt) j

Annat —

Annat

B3. I vilken alder anser ni som forening att det ar lampligt att borja med mental

traning at orienterare? (Svara fritt.)




B4. Inkluderar ni mental trining i foreningens triningar?

Nej Ij
BS. Vad ir orsakerna till att ni inte inkluderar mental trining i

foreningens triningar? (Svarsalternativ 1= haller inte med 2= haller
delvis inte med 3= neutral 4= haller delvis med 5= haller med)

Vi anser att vi inte har tillricklig kompetens gillande mental
triining.

1
[ ]
Vi anser att vi inte har tillrdckligt med tid f6r mental tréining. I:\D ---------- D
Vi anser att mental trining inte #r viktigt. I:’
Vi anser att mental trining inte paverkar prestationen. |:|
Vi anser att mental traning inte paverkar vilbefinnandet.

Vi anser att mental tréining inte behovs i vir férening.

Vi anser att mental triining endast hor till elitidrottare.

N
ieje)ejefeye)
[0 0 0 0 0 0 O
LhLO0000-

000
.
(]

Vi anser att det inte finns tillriicklig skolning att f giillande mental

trining.

B6. Om inget av pastdendena i den tidigare fragan forklarade varfor ni

inte inkluderar mental trining kan ni ge ett annat forslag héir: (Inte
obligatorisk friga.)




B7. Har ni som forening intresse av att ta del av utbildning angiende
mental triining?

n [
Nej [
BS. Har ni som forening intresse av att borja anvinda er av mental
trining i foreningen?
w [
Nej [

BY9.  Viilj det alternativ vid varje pastiende som passar bist in pa er
forening. (Svarsalternativ 1= héller inte med 2= haller delvis inte med
3= neutral 4= haller delvis med 5= haller med)

Vi anser att vi har tillr#icklig kompetens for att lira ut mental D 777777777 D
trining.

Vi anser att vi har tillriickligt med tid f6r att lira ut mental trining. D ---------- D
Vi anser att mental triining ir viktigt. D --------- D

Vi anser att mental trining paverkar prestationen. D --------- D

Vi anser att mental triining paverkar pa vilbefinnandet. D ......... D

Vi anser att mental triining behévs i véar férening. D ————————— D

Vi anser att mental triining endast hor till elitidrottare. D ---------- D ----------

0 o0ooogo-
]
N

Vi anser att det finns tillréicklig skolning att f& gillande mental D _________ D

triining.




B10. Vilka mentala fardigheter tranar ni med era orienterare? (Man kan vilja
flera alternativ.)

Sjalvfortroende
Motivation
Inre samtal
Koncentration
Refokusering (d.v.s. att fokusera pa nytt efter att ha blivit distraherad av nagot)
Malsattning

Visualisering/mental forestallningsférmaga

HEEEEEEEEAEEEEEEN

Att hantera oférutsedda handelser

Spanningsreglering (d.v.s. att till exempel varva ner eller att peppa sig sjalv for att prestera pa basta satt)

Annat O

Annat

B1l. Med vilka dldersgrupper har ni anvant mental traning i féreningen under det

senaste aret? (Svara fritt.)

B12. Har ni som forening anlitat en utomstaende

idrottspsykolog/specialist/radgivare/psykolog eller liknande fér att fa hjalp

med mental tréning under det senaste aret? (Svara fritt.)



B13. Ge exempel pa hur ni utévar mental traning i féreningen?
(Exempelvis vem haller den mentala traningen, i vilket skede av
sasongen, hur ofta, i kombination med annan traning eller dylikt.)
(Svara fritt)




B14. Ge exempel pa hurudana praktiska évningar ni anvander i er mentala trdning?

(Svara fritt.)




Avdelning C:Fragor om utvecklingsbehov gillande mental trining inom
orientering i Finland.

C1. Vilka utvecklingsbehov anser ni att det finns gdllande mental traning
inom orientering i Finland? (Svara fritt.)




C2. Ge forslag pa hur ni anser att man kan mota dessa utvecklingsbehov?

Tack for er insats!

Resultatet av studien kommer finnas tillgangligt for allmanheten pa internet pa
adressen http://theseus.fi/ och http://fso.idrott.fi/sv/start/ preliminart fr.o.m. oktober
2017.

Om ni vill delta i utlottningen av ett 50€ presentkort till Suunnistajan kauppa kan ni
lamna era kontaktuppgifter genom att klicka pa lanken nedan som tar er till en skild
sida. Kontaktuppgifterna kopplas inte ihop med enkatsvaren.



Bilaga 4 Enkéten pa finska

OBS! Detta ar inte hur enkaten sag ut for informanterna. Detta ar endast en version som
gor det majligt att pa ett helhetsmassigt satt visa enkéatens fragor och svarsalternativ.

Tama kysely kartoittaa miten psyykkinen valmennus toteutuu suomenruotsalaisissa
suunnistusyhdistyksissa. Kysely kartoittaa myos minkalaisia asenteita on olemassa
psyykkista valmennusta kohti. FSO tulee kdayttamaan taman kyselyn tuloksia kehittaak-
seen yhdistystensa toimintaa.

Kysely sisaltaa 15 kysymysta niille yhdistyksille, jotka kayttavat psyykkista valmennusta
ja 12 kysymysta niille yhdistyksille, jotka eivat kayta psyykkista valmennusta. Tayta ky-
sely ohjeiden mukaisesti ja laheta se painamalla ”"Laheta” kyselyn lopussa.

Jos haluatte osallistua arvontaan, jossa voi voittaa 50€ lahjakortin Suunnistajan kaup-
paan, voitte jattaa yhteystietonne erillisella sivulla kyselyn jalkeen. Yhteystietoja ei yh-

disteta kyselyn vastauksiin.

On olemassa eri maaritelmia psyykkisesta valmennuksesta:

- Psyykkinen valmennus on yksi urheilupsykologian osa-alueista.

- Psyykkinen valmennus voi olla psyykkisten taitojen opettamista erilaisiamenetel-
mia kdyttdaen. Esimerkki psyykkisesta taidosta on hyva itseluottamus.

-Psyykkinen valmennus voi myos tarkoittaa jarjestelmallista ja saannollista psyykkisten
taitojen harjoittelua, jonka tavoitteena on esimerkiksi suorituksen parantaminen tai hy-

vinvoinnin lisaaminen.

Osa A: Taustakysymyksia

Al. Sukupuoli?



Nainen D

Mies D

A2. Minka ikdinen olet? (Vastaa numeroilla.)

A3. Mika koulutus sinulla on valmentajana? (Voi valita useita vaihtoehtoja.)

Olen kaynyt yhdistyksen jarjestamia lyhyita koulutuksia, esimerkiksi valmentajakoulutuksia. D

]

ikuntaneuvoja (toisen asteen koulutus). D

Olen kaynyt liiton jarjestamia lyhyita koulutuksia, esimerkiksi valmentajakoulutuksia. Li-

Lilkkunnanohjaaja (kolmannen asteen koulutus).
Liikuntatieteiden maisteri.
Minulla ei ole valmentajan koulutusta.

Muu

L) L L

Muu

Osa B:Kysymyksii psyykkisestd valmennuksesta.

B1. Miten kuvailisit/maarittelisit psyykkista valmennusta? (Vastaa
vapaasti.)




B2. Mitka psyykkiset taidot ovat mielestdsi tirkeita suunnistuksessa? (Voi

valita useita vaihtoehtoja.)

Itseluottamus
Motivaatio
Itsepuhe / sisdinen keskustelu
Keskittyminen
Kyky palauttaa keskittyminen takaisin tehtavaan, jos ajatus on karannut hetkeksi
Tavoitteiden asettaminen

Mielikuvien kaytto

HEEpEEEEEEERENE

Kyky kasitella yllattavia tilanteita
Kyky kontrolloida kehon jannitys-/vireystilaa (esim. rentoutua tai nostaa suoritustasoa) j

Muu —

Muu ]

B3. Missa idssa on yhdistyksenne mielesta sopivaa aloittaa psyykkinen valmennus?

(Vastaa vapaasti.)




B4. Kiytitteko psyykkisti valmennusta yhdistyksessianne?

Kylli D
Ei D
BS. Misti syysti ette kiyti psyykkistid valmennusta yhdistyksessinne?

(1= tiysin eri mielti, 2= jokseenkin eri mielti, 3= ei samaa eikii eri
mielti, 4= jokseenkin samaa mielti, 5= tiysin samaa mielti)

1
Meilli ei ole tarpeeksi osaamista psyykkisestii valmennuksesta. DD --------- D
Meilli ei ole tarpeeksi aikaa psyykkiseen valmennukseen. |:|
Psyykkinen valmennus ei ole tirkeii meididn mielesti.

Koemme, etti psyykkinen valmennus ei vaikuta suoritukseen.

Koemme, ettid psyykkistd valmennusta ei tarvita
yhdistyksessdmme.

Koemme, ettii psyykkinen valmennus kuuluu ainoastaan huippu-
urheilijoille.

[
[]
Koemme, ettii psyykkinen valmennus ei vaikuta hyvinvointiin, | -] o] e
[ ]
[]

]
00000000
D000 0000-

Koemme, ettii ei ole saatavilla tarpeeksi koulutusta psyykkisesti I:l D _________ D
valmennuksesta.

Bé6. Jos edellisessd kysymyksessii olevat viitteet eivit tarpeeksi hyvin
kuvailleet syiti miksi ette kiiyti psyykkistd valmennusta
yvhdistyksessinne, voitte kertoa oman ehdotuksenne tinne. (Tdméi
kysymys ei ole pakollinen.)




B7. Onko yhdistyksenne kiinnostunut osallistumaan psyykkisen
valmennuksen koulutukseen?

Kylli D
B [ |
BS. Onko yhdistyksenne kiinnostunut aloittamaan psyykkisen
valmennuksen kiyttimisen yhdistyksen toiminnassa?
Kylli D
Ei D

B9. Valitse jokaisen viitteen kohdalla se vaihtoehto, joka sopii parhaiten
teidéin yhdistykseen. (1= tidysin eri mieltd, 2= jokseenkin eri mielti,
3= ei samaa eiki eri mieltii, 4= jokseenkin samaa mielti, 5= tiiysin
samaa mielti)

Koemme, ettd meilli on tarvittava osaaminen psyykkiseen D __________ D
valmennukseen.

Koemme, ettid meilld on tarpeeksi aikaa psyykkiseen D 777777777 D
valmennukseen.

Psyykkinen valmennus on meidiin mielesti tirkeidi. D --------- D
Koemme, ettd psyykkinen valmennus vaikuttaa suoritukseen.

Koemme, etti psyykkinen valmennus vaikuttaa hyvinvointiin. D --------- D
Koemme, etti psyykkistd valmennusta tarvitaan D __________ D __________
yhdistyksessimme.

Koemme, ettii psyykkinen valmennus kuuluu ainoastaan huippu- D 777777777 D
urheilijoille.

]
00000000
[ ]

Koemme, etti koulutusta psyykkisestd valmennuksesta on D _________ D

riittéivisti saatavilla.




B10. Mita psyykkisid taitoja pyritte kehittamdan suunnistajienne valmennuksessa
(Voi valita monta vaihtoehtoa.)

Itseluottamus
Motivaatio
Itsepuhe / sisdinen keskustelu
Keskittyminen
Kyky palauttaa keskittyminen takaisin tehtavaan, jos ajatus on karannut hetkeksi
Tavoitteiden asettaminen

Mielikuvien kaytto

HEEEEEEEEAEEEEEEN

Kyky kasitelld yllattavia tilanteita

Kyky kontrolloida kehon jannitys-/vireystilaa (esim. rentoutua tai nostaa suoritustasoa)

Muu O

Muu

Bl1l. Minkaikdisten suunnistajien kanssa olette kayttdneet psyykkista valmennusta

viimeisen vuoden aikana? (Vastaa vapaasti.)

B12. Onko yhdistyksenne vastaanottanut apua psyykkiseen valmennukseen ulkopuoliselta

urheilupsykologilta/asiantuntijalta/neuvojalta/psykologilta tai muulta vastaavalta

viime vuoden aikana? (Vastaa vapaasti.)



B13. Kerro esimerkkeja siitda, miten psyykkistda valmennusta toteutetaan
vhdistyksessanne? (Esimerkiksi kenen toimesta, mihin aikaan
kaudesta, kuinka usein, yhteydessa muuhun treeniin tai muuta

vastaavaa.)




B14. Kerro esimerkkeja siitd, minkalaisia psyykkisen valmennuksen harjoituksia te

kaytatte?




Osa C:Kysymyksii suomalaisen suunnistuksen psyykkisen valmennuksen
kehitystarpeista:

C1. Mita kehitystarpeita mielestinne Suomessa on suunnistuksen
psyykkisessa valmennuksessa?




C2. Ehdottakaa, miten ndihin kehitystarpeisiin voitaisiin vastata?

Kiitos vastauksistanne!

Tutkimuksen tulokset ovat luettavissa internetissa alustavasti lokakuun alusta
osoitteessa http://theseus.fi/ ja FSO:n sivuilla http://fso.idrott.fi/sv/start/ .

Jos haluatte osallistua arvontaan, jossa voi voittaa 50€ lahjakortin Suunnistajan
kauppaan voitte jattaa yhteystietonne erillisella sivulla klikkaamalla linkkia alla.
Yhteystietoja ei yhdisteta kyselyn vastauksiin.



