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INLEDNING

En idrottare behdver forutom valutvecklade fysiska fardigheter och kunskap i
grenspecifika tekniker dven ett starkt psyke. En idrottsprestation pastas besta av upp till
50 % av dina mentala fardigheter. Anda fallr mental traning ofta i gldmska och en
bristfallig idrottsprestation kompenseras ofta med mera fysisk traning, trots att bristen

ligger i ndgon mental fardighet (Frantsi 2005 & Hassmén et al. 2009).

Kvinnlig Artistisk Gymnastik (KVAG) kraver styrka, snabbhet, vighet och uthallighet
samtidigt som gymnasten bor vara smidig, ha bra balanssinne, god koordination, ett
personligt satt att uttrycka sig pa och en formaga att halla huvudet kallt i stressiga
situationer. Pa masterskapstaviingar kan en ostrackt vrist eller ett litet steg i en landning
vara avgorande och det som skilier vinnaren och andraplats-tagaren at. De fyra olika
redskapen (hopp, barr, bom och parterr) med fullstandigt olika karaktér stéller inte bara
krav pa de fysiska egenskaperna, utan kraver dven en stor mental styrka och en hel del
mod. (European Union of Gymnastics (UEG) 2016a och Weinberg & Gould 2007 s.
252)

Mental traning &r ett paraplybegrepp for flera olika mentala traningstekniker och
mentala trdningsmetoder. Med mental trdning kan man utveckla sina mentala
fardigheter och pa sa satt dven forbattra sin prestation och sitt valmaende (Matikka &
Roos- Salmi 2012 s. 31 & 45). De mentala fardigheterna kan precis som de fysiska
fardigheterna utvecklas genom regelbunden traning (Weinberg & Gould 2007 s. 250).

Detta arbete ar gjort i samarbete med Helsingfors Gymnastikklubbs junioravdelning och
ar ett bestallningsarbete for klubben. | detta arbete kommer jag att utvdrdera hur den
mentala  forestallningsformagan  utvecklas hos en grupp unga kvinnliga artistiska
gymnaster med traning av mentala forestallningar under en tre eller fem veckor lang

interventionsperiod. Gruppen bestar av 8 flickor i aldern 12-14 ar.



1 GYMNASTIK

Ordet gymnastik hiarstammar fran det grekiska ordet for naken alltsd “gymnos”,
eftersom  gymnastik i antikens  Grekland  utfordes  fullstindigt  ndck. 1
Nationalencyklopedin definieras gymnastk som “systematiskt valda och kombinerade
kroppsrorelser och kroppsovningar syftande till att stdrka manniskan fysiskt och
psykiskt”. (Nationalencyklopedin (NE) 2016a). Gymnastik handlar alltsa om att utmana
kroppen bade fysiskt och psykiskt och pa sa satt utveckla bade kropp och sinne
(Suomen Voimisteluliitto 2016a).

Gymnastik harstammar fran antikens Grekland och har varit en taviingsgren pa de
Olympiska spelen redan 1896. Under de forsta 30 aren var gymnastik pa Olympiska
spelen dock endast en gren for méan, for kvinnor accepterades grenen som en olympisk
gren forst 1928. Under de olympiska spelen i Helsingfors 1952 introducerades de fyra
redskapen i kvinnlig artistisk gymnastik som an idag ar de samma alltsd hopp, barr, bom
och parterr (International Gymnastics Federation (FIG) 2016a och Gymnastikforbundet
2014).

Finlands Gymnastikforbund (Suomen Voimisteluliitto) har i samarbete med specialister
fran faltet gjort upp en mall gallande hur en kvinnlig artistisk toppgymnast skall
utvecklas i olika aldrar. Mallen berér saval fysiska egenskaper som psykiska
egenskaper. Till de psykiska fardigheterna hor enligt modellen b.la. spé&nningsreglering i
tavlingssituationer, starkande av sjalvfortroende, uppgoérande av tavlingsrutiner och
riktande av koncentrationen. FOrutom gymnastik och traningsméangder, tar mallen &ven i
beaktande somn, mat, hur valutbildad trdnare man bor ha, familiens betydelse samt

skolans roll. (se Murtonen et al. 2016)



1.1 Den Kvinnliga artistiska gymnastikens sardrag

Artistisk gymnastik hor idag till en av de storsta och mest populdra grenarna i1 Finland
(Kilpailu- ja huippu- urheilun tutkimuskeskus (KIHU) 2016).

Artistisk gymnastik utévas idag i Finland i omkring 370 foreningar av mer én 122 000
finkindare i alla olika aldrar. Populdrast ar det bland kvinnor och flickor. Kvinnlig
redskapsgymnastik bestdr av fyra redskap; hopp, barr, bom och parterr (Suomen
Voimisteluliitto 2016a).

De fyra redskapen i kvinnlig artistisk gymnastik beskrivs enligt foljande i de officiella

reglerna som FIG har slagit fast.

Hopp bestar av en 25 m lang springbana, en satsbrada, ett 1,25 cm hogt hoppbord samt
landningsmattor. Gymnasten springer forst ca 25 meter for att fa upp farten, satsar
jamfota pa satsbradan for att sedan med en snabb och explosiv hand iséttning pa
hoppbocken gora nagon form av volt 6ver bocken och landa pa andra sidan pa fotterna
inom ett markerat omrade. (FIG 2016b)

Barr bestar av tva holmar; en lag holm som &r ca 1,65 m hdg och en hdg holm som &r ca
2,45 m hog. Pa barr utfors en serie med olika rorelser och forfiyttningar mellan de tva

holmarna. Serien avslutas med ett uthopp och en landning pa bada fotterna. (FIG 2016b)

Bommen &r 1,25 m hdg, 5 meter lang och 10 cm bred. Rorelserna som utfors pa
bommen &r i regel latta men hojden och den smala bredden forsvarar oftast utforandet.
(FIG 2016b)

Parterr & en 12 x 12 m stor matta som studsar en aning. En serie &r i regel ca 1 minut 30
sekunder lang och bestar av olika gymnastiska rorelser, akrobatiska moment, dans och
olika hopp. Serien utfors till instrumental musik och rorelserna bor passa ihop med
musiken. (FIG 2016b)
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Likasom de olika redskapen kraver lite olika fysiska egenskaper, kravs dven lite olika
mentala fardigheter for de olika redskapen. Martin et al. (2008) undersokte vilka typer
av mentala forberedelser artistiska gymnaster anvander sig av fore de olika redskapen.
Fore hopp tenderade gymnasterna att anvanda sig av strategier som peppar dem och ger
energi, medan redskapen barr och bom snarare krdver Ovningar som gor gymnasterna
avslappnade och gor sa att koncentrationen och fokusen kan riktas rtt.

Parterr kravde enligt Martin et al. (2008) i regel minst mentala forberedelser och hér

riktades fokusen framst mot de tekniska, gymnastiska och akrobatiska elementen.

Alla redskap beddms enskilt av utbildade domare. Serierna doms enligt ett system dar
alla rérelsens har ett visst svarighetsvarde och sedan en utforandepoang som utgar fran
10 varifrdan domarna drar avdrag for eventuella fel i utforandet t.ex. bojda ben, for lag

volt eller dalig landning (UEG 2013). Serierna 4r i allménhet ca 90 sekunder langa, sa
arbetet som utfors sker med hdg intensitet och i hogt tempo (UEG 2016b).

| Finland anvander man, i de lagre Klasserna, ett system dar att man delar in alla
tavlande i en och samma klass i grupper. Alla grupper borjar pa olika redskap. | varje
grupp finns det en bestdmd startordning och en bestdmd redskapsordning. Nar en grupp
kommer till ett nytt redskap borjar den forsta gymnasten, andra gymnasten och tredje
gymnasten enligt startordning, att utfora sina testserier pa tavlingsredskapet. Efter det
gor den forsta gymnasten sin tavlingsserie, varpa den fjarde gymnasten i gruppen gor
sin testserie, sedan taviar den andra gymnasten varefter den femte gymnasten utfor sin
testserie osv. Testserien och tavlingsserien utfors alltsa med véldigt kort intervall.
(Suomen Voimisteluliitto 2013)

1.2 Helsingfors Gymnastikklubb

Detta arbete &r gjort som ett bestéllningsarbete av Helsingfors Gymnastikklubb.
Helsingfors Gymnastikklubb (HGK) &r Finlands é&ldsta gymnastikforening grundad
1875 och hor &ven till de &ldsta idrottsforeningarna i Finland. HGK har sin egen
traningslokal pa Lilla Robertsgatan, “Gloriahallen”, dir det utovas gymnastk néstan
varje dag aret runt. (Helsingfors Gymnastikklubb 2016a)
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| Helsingfors Gymnastikklubb kan du utéva saval redskapsgymnastik som TeamGym,
De bada grenarna utbvas jamsides i salen och gymnasterna som ror sig i salen under en
kvall kan vara ndarmare 200 till antal. | salen hittar du savdl nyborjare som erfaren
elitgymnast, ung som gammal och pojke som flicka. Klubben har idag ungefar 700
medlemmar varav 500 annu trénar aktivt. Junioravdelningen, som &r grundad 1946,
bestar idag av ca 380 aktiva gymnaster och tranare i alla aldrar. Seniorerna ar 400 fill
antal och halften av dem gar annu regelbundet pa traning i Gloriahallen. (Helsingfors
Gymnastikklubb 2016a)

Helsingfors Gymnastikklubb har som malsattning att framja kondition och halsa i forsta
hand genom gymnastiken, men ocksd med andra motions- och friluftsaktiviteter som
tex. orientering, simning, golf och skidakning (Helsingfors Gymnastikklubb 2016c).
Som motto har klubben “Mens sana in corpore sano”, som pa svenska oversitts till en

sund sjél i en sund kropp” (Helsingfors Gymnastikklubb 2016a).

2 IDROTTSPSYKOLOGI

Idrottspsykologi ar en vetenskap med saval lang historia, som en disciplin med ett
oandligt antal obesvarade fragor och outforskade dmnesomraden. Idrotts- och
motionsformer utvecklas standigt, och i takt med utvecklingen dyker allt fler obesvarade
fragor upp (Matikka & Roos- Salmi 2012 s. 11-12 & 25-26). Idrottspsykologi
definieras i Nationalencyklopedin (NE 2016b) som tillimpning av den allminna

psykologin nom idrotten”.

Pa svenska ar idrottspsykologi ett gemensamt begrepp for motionsinriktad psykologi
och prestationsinriktadpsykologi. Pa engelska skilier man pa dessa tva begrepp och
brukar tala om sport psychology (elitinriktad psykologi eller
prestationsinriktadpsykologi) och exercise  psychology (motionsinriktad — psykologi).
Ibland  betraktas motionsinriktad psykologi som en del av halsopsykologin.
(Hassmén & Hassmén 2008 s. 26)

Forskning inom idrottspsykologi kan delas in i olika omraden. Hassmén et al. (2003)

talar om nio olika forskningsomraden. Ett av dessa nio omraden ar mental traning.
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Detta syftar pa olika mentala traningstekniker och metoder sa som till exempel
motivation, koncentration, visualisering eller copingstrategier. Owvriga delomrdden anses
vara testning, klinisk radgivning, valmaende, skolidrott, specialgrupper, genus,

ledarskap och inlarning. (Hassmén et al. 2003 s. 22-24)

2.1 Historia, nulage och framtid

Idrottspsykologins  historia  16per tillbaka till slutet av 1800-talet dér amerikanen
Norman Triplett var den forsta i varlden att forska med fokus pa idrott inom psykologi.
Triplett gjorde dock bara en forskning inom idrottspsykologi. Det var inte forran pa
1920-talet som idrottspsykologin fick sin verkliga borjan da amerikanen Coleman
Roberts Griffith tog itu med flera forskningar inom idrottspsykologin. Griffith kallas
ibland for The father of American sport psychology” och har inte bara uttryckt sin asikt
om vad en idrottspsykolog skall arbeta med, utan har &ven skrivit ett flertal bocker med
fokus pa psykologi och idrott. (Weinberg & Gould 2007 s. 8-11)

Begreppet idrottspsykologi var ett odefinierat begrepp énda fram till 60-talet, da
idrottspsykologin for forsta gangen klassades som ett eget vetenskapligt amnesomrade.
Ar 1965 grundades den europeiska organisationen ” International Society of Sport
Psychology (ISSP)” som dn idag ar verksam. Organisationens mission &r att framja
utveckling, forskning och utdvning av idrottspsykologi vérlden &ver (ISSP, 2016).
Nagra ar senare grundades en liknande organisation i Nordamerika, “North American
Society for the Psychology of Sport and Physical Activity (NASPSPA)”.

Pa 1970-talet borjade allt fler tidskrifter som endast behandlade idrottspsykologi
utkomma. Hit hor bla. ISSP:s egen tidning “International Journal of Sport Psychology”
idag kénd som Journal of Sport and Exercise Psychology” (Weinberg & Gould 2007 s.
8-11 och Hassmén et al. 2003 s 28-32).
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2.1.1 Idrottspsykologii Finland

Finsk Idrottspsykologisk Fdérening rf. (Suomen Urheilupsykologian yhdistys, SUPY
2016) grundades 1976.

Man brukar tala om att Friedrich Blanz var foregangaren till idrottspsykologi i Finland
och han var dven SUPYs forsta ordforande. (Matikka & Roos-Salmi 2012 s. 26)

| Finland utfordes en internetundersdkning gallande uppfattningen om idrottspsykologi,
riktad till toppidrottare. Resultaten visade att de flesta hade liten eller ingen alls
erfarenhet av idrottspsykologer och idrottspsykologi. Idrottarna uppfattade att utbudet
av idrottspsykologi var bristfilligt och en del ansdg &ven att grenens traningsfilosofi
eller ekonomiska skal hindrade dem fran att soka sig till idrottspsykologer (Suomen
psykologiliton ~ psyykkisen  valmennuksen  toimikunta ~ 2010a). En liknande
internetundersokning gjordes senare riktad till psykologer inom SUPY. Syftet med
denna undersdkning var att kartligga psykologernas verksamhet inom idrott och deras
asikter om eventuella utvecklingsbehov inom branschen. Resultaten visade att det fanns
ett tydligt intresse for att arbeta inom idrott. | framtiden bor man alltsd ta detta i
beaktande eftersom intresset finns fran saval idrottare som fran psykologer (Suomen

Psykologiliitton psyykkisen valmennuksen toimikunta 2010b).

| SUPYs verksamhets plan for ar 2016 star det bland annat att SUPY vill 6ka kunskap,
engagemang och utvidga natverket inom idrottspsykologin. For att uppnd detta
samarbetar SUPY med bland annat Valo, KIHU, olympiska kommittén och
idrottsforeningar. (SUPY 2016)

3 MENTAL TRANING

Mental tréning ar ett delomrade inom idrottspsykologin som framst anvands inom
idrotten. Det &ar ett paraplybegrepp for flera mentala tréningstekniker och mentala
fardigheter. (NE 2016¢c och Hassmén et al. 2003 s. 345) Mental traning anses vara lika
viktigt som annan prestationshdjande traning. Anda faller det ofta i gldmska. Ifall en
idrottsprestation misslyckas pa grund av mentala formagor som t.ex. koncentration,

kansloreglering eller hantering av stressiga tavlingssituationer, sa kompenseras det ofta
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med mera fysisk traning (jamfor Weinberg & Gould 2007 s. 250 och Hassmén et al.
2009 s 14).

Tidigare innebar mental traning oftast avslappning och visualisering.  Senare
utvecklades det och blev ett bredare begrepp dar flera mentala traningstekniker ingar
(Weinberg & Gould 2007 s. 255). Mental tréning kan, forutom som en
prestationshdjande metod, &ven betraktas som ett sdtt att kunna stoda idrottarens

psykiska utveckling och hjdlpa idrottaren uppna ett mera stabilt psyke (Frantsi 2004).

3.1 Mentala fardigheter och mentala tekniker

Mental traning kan delas upp i mentala traningstekniker och mentala fardigheter. Man
anvander sig av en mental traningsteknik for att fA en viss mental fardighet. Enligt
Crespo et al. (2006) kan man med en mental traningsteknik utveckla flera fardigheter
(se tabell 1). Med mental forestélining (en mental tréningsteknik) kan flera fardigheter

utvecklas bl.a. motivation, kénsloreglering, sjaivfortroende och koncentration.
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Tabell 1 Forhallandet mellan mentala traningstekniker och mentala fardigheter anpassad enligt

Crespo et al. (2006)
MENTALA FARDIGHETER

MENTALA
TRAINGSTEKNIKER
Idrottarens Hantering | Reglering av | Koncentration Sociala Kroppslighet
X= SAMBAND MELLAN mc:tivation och | ta.n”kali (foku's', situatione.r . (Tin(iifulness,
TEKINK oCH (n? de egna | reglering (SJa.I\./fortroende, uppmarksamhet) | (kommunikation, formagao att
EARDIGHET rr"1ale.n, a\i pf?smvt samspel, roller) lyssna pa den
XX= MARKANT forpliktelse) | kanslor tankande) egna
SAMBAND kroppen)
Malstyring XX X X X X
Motivation X X X X X
Uppmarksambhets-
. X XX X X XX
reglering
Avslappning och
F)p J X XX X X XX
energi
Anvandning av
mentala bilder XX XX XX XX XX XX
(forestallningar)
Kognitiva strategier
X X XX X X X
Sjalvprat X X XX X X
Koncentration och
X X X XX X
fokus
Rutiner och
. ) X XX XX X X X
copingstrategier
Hantering av
A o X XX XX XX X X
tavllngSS|tuat|oner
Topprestation XX XX XX XX X X
Sjalvfortroende XX X XX XX XX X
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3.2 Den mentala traningsprocessen

For att komma igang med mental traning finns det olika modeller for hur man bor borja
med traning av de mentala fardigheterna. Hassmén et al. (2009) talar om tre delar i den
mentala traningsprocessen. Dessa tre delar &r kartlaggningsfasen, interventionsfasen och

utvarderingsfasen.

Till den forsta fasen hor Kartliggning av malgruppen och deras styrkor respektive
svagheter. Hassmén et al. talar om en nuldgesanalys. Denna analys gors dels for att ta
reda pa vika omrdden som behOver utvecklas men ocksa for att man i slutet av
interventionsfasen skall kunna utvdrdera hurdan utveckling som skett. (Hassmén et al.
2009 s. 23-24)

Foljande fas, interventionsfasen, delas in i tre steg. Syftet i denna fas ar att Oka
utbvarens forstaelse om vad mental traning &r, hur man utfor den och vilka resultat som
kan forvantas av den. Man talar alltsd om utbildning, inlarning av hur traningen gar till
och slutligen inkorporera det i den dagliga traningen. (Hassmén et al. 2009 s. 23-24)

| den sista fasen, utvarderingsfasen, evalueras utvecklingen eller forandringen. Fran
denna fas ar det latt att atergd till interventionsfasen och ytterligare utveckla samma
fardighet eller ta itu med nagon ny. (Hassmén et al. 2009 s. 23-24)

Enligt en undersokning som Finlands psykologforbund gjorde varen 2010, fanns det
splittrade asikter om vem som &r ansvarig Over idrottarens mentala tréning och
utveckling. 30 % av de som svarade ansdg att det ar pa idrottarens eget ansvar, 33 %
ansag att tranaren ar ansvarig medan 31 % menade att grenforbundet &r i ansvar for den
mentala  tréningen.  (Suomen psykologiliton  psyykkisen valmennuksen toimikunta
2010a)
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3.3 Mental traning i Finland

| Finland har behovet av mental traning wuxit da konkurrensen inom de flesta
idrottsgrenar ©kat. Mental traning har varit en del av coaching i Finland under de
senaste 20 dren och man stravar efter att alla idrottsforbund skulle ha mental traning

som en del av den allménna tranarutbildningen (Matikka & Roos- Salmi 2012 s. 26-29).

| Finlands Gymnastikforbund ingdr det annu ingen mental traning i grundnivan av
tranare inom gymnastik (Suomen Voimistelulitto 2015). Vart grannland Sverige har
kommit en bit lingre pa vagen och dar betonas den mentala traningen betydligt mera
(Gymnastikforbundet 2016).

Trots att ett flertal forskningar har kunnat pavisa en positiv effekt pa din fysiska
prestationsformaga med en traning som kombinerar fysisk traning med mental traning
(se bland annat Mamassis & Doganis 2004 och Wakefield & Smith 2011), sa anser man
i Finland att man endast kan forbattra pa de fysiska egenskaperna. Oftast forbattrar och
tranar man forst pa de fysiska fardigheterna och om det sedan finns tid Gver kan man

lagoa till mental traning (Frantsi 2004).

3.4 Feluppfattningar och installningar till mental traning och
idrottspsykologi

Begreppet idrottspsykologi eller mental trdning har ibland en negativ klang for idrottare.
En del uppfattar att en idrottspsykolog eller mental tranare kommer att stélla obekvama
och personliga fragor tex. om barndomen eller relationen till fordldrarna. Denna
missuppfattning kan vara en av orsakerna till att den mentala trdningen och
idrottspsykologin inte utnyttjas i den man den kunde inom idrott. Andra orsaker varfor
mental tréning inte anvands, kan till exempel vara bristfallig kunskap hos tranare om
hur man skall utfora den, tidsbrist pa traningar, en tro om att endast de idrottare som
tranar pa elitniva har fordel av mental traning eller en missuppfattning om att det ar en
snabb 16sning eller nagon form av magi (Weinberg & Gould 2007 s. 252-255 och
Hassmén etal. 2009 s 11-14).
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Forskningar har gjorts med fokus pa attityder mot idrottspsykologi. Resultat fran bl.a.
Martins (2005) forskning pavisar att idrottare foredrar positiva begrepp och fraser nar
det kommer till idrottspsykologiska samarbeten. Martin (2005) lyfter fram att man
hellre  skall tala om prestationshjande metoder och mentala styrkor, &n
idrottspsykologiskradgivning. Martin (2005) kunde aven dra slutsatsen att idrottare som
varit i kontakt med en idrottspsykolog eller dylikt tidigare, oftast var mera Oppna mot
och mera troligen soker radgivning av en idrottspsykolog, &n en person som inte varit
involverad forut. Inom idrottsgrenar finns olika grenkulturer och en del grenar ar mera
toleranta gentemot mental tréning, medan det i andra grenar kan anses nastan Iojligt att
soka hjalp hos en idrottspsykolog eller mental tranare (Matikka & Roos- Salmi 2012 s.
14).

3.5 Idrottspsykologi och mental traning pa faltet

Idrottspsykologens eller den mentala trdnarens huvudsakliga uppgift &r att hjdlpa en
idrottare uppnd sin maximala prestationsformaga och eventuelt komma Over det som
hindrar idrottaren fran att utvecklas (Hassmén et al. 2009 s. 14). Saval idrottspsykologer
eller ordinarie coacher kan ta itu med mental trdning med idrottare. En coach som har
kunskap i idrottspsykologi och mental traning kan 1 ett tidigt skede upptécka
utvecklingsbehov hos sina idrottare och ta itu med mental traning av de grundldggande
fardigheterna. Till de grundldggande fardigheterna hor bla. mentala forestallningar,
koncentration och spanningsreglering. Ifall idrottaren stdter pa motgangar, mentala
blockeringar eller hinder, sa behdvs inte alltid en idrottspsykolog tas in. | de flesta fall
kan coachen och idrottaren dven ta itu med eventuella blockeringar pa tu man hand utan
nagon expert. Coachen bor dock kanna till sina egna granser och veta ndr den egna
kunskapen om amnet inte langre racker till och nar en utomstaende bor tas in. (Hassmén
et al. 2009 s. 25-31 och Matikka & Roos-Salmi 2012 s. 31-36)

Idrottspsykologen  har  tystnadsplikt och allting som diskuteras &r privat.
Idrottspsykologen arbetar, till skillnad fran andra psykologer och radgivare, aktivt pa
faltet bland idrottare, coacher och supporters. | Finland har SUPY lagt upp etiska
riktlinjer for hur en idrottspsykolog skall agera.
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En idrottspsykolog bor respektera idrottarna, deras réttigheter och privatliv. En
idrottspsykolog bor vara sakkunnig och professionell i sitt arbete. Idrottspsykologen ar
forpliktigad att skydda sina klienters identitet och rattigheter. Idrottspsykologen arbetar
alitid pa idrottarens villkor och &ndamdlet bor gynna idrottaren. Dessutom bor alla
relationer till idrottarna vara professionella och idrottspsykologen &r skyldig att fylla de
krav som stélls. (SUPY 2013)

Idrottspsykologer och mentala tranare bor alltid ha en dverenskommelse med idrottaren
och samarbete ar darfor alltid frivilligt. Samarbetets huvudsakliga syfte ar att stoda
idrottaren (Herzog & Hays 2012). Manga idrottare har inte tillrackligt med kunskap om
vad en idrottspsykolog gor och da kan uppfattningen, forvantningarna och attityden
gentemot idrottspsykologen eller den mentala coachen vara forvrdngda (Martin 2005,
Woolway & Harwood 2015 och Hassmén et al. 2003).

3.6 Tester och matning inom idrottspsykologi och mental

traning

Tester och métningar ar ett delomrade inom idrottspsykologin. Forskning inom
psykologin har en empirisk infallsvinkel, man vill alltsa ta reda pa nagot genom praktisk
tillampning och erfarenhet. Man brukar &ven tala om en hypotesprévande eller
hypotetisk-deduktiv metod, man testar alltsa teorier. (Coolican 2014 s. 3-5)

Man talar om psykometri nar man syftar pa métningar av mentala formagor,
karaktarsdrag eller mentala prestationer. Dessa méatningar kan vara i form av
psykologiska skalor, psykologiska test eller psykologiska enkéter. Matningarna &r
framst kvantitativa, det vill sdja man erhaller svar i siffror. For att man skall kunna méta
til exempel en psykologisk egenskap, attityd ellr formaga maste man  forst
operationalisera det, man maste alltsd fundera hur man skall mata det (Hassmén et al.
2003 s. 312-317 och Coolihan 2014 s. 193). Forskare har utvecklat manga tester man
kan anvanda sig av inom idrotten for att mdta bla. tavlingsnervositet, copingstrategier
eller forestallningsformaga (Cumming & Williams 2014, Stadulis et al. 2002 och Gregg
& Hall 2006).
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Detta for att kunna kartligga idrottarens behov och ta reda pa nuldget. Sedan kan man
planera och genomfora en intervention dar nagon specifik egenskap eller formaga tranas
och sedan efter interventionen utvardera processen med samma test (Hasmén et al. 2009
s. 23-24).

Mental traning ar ett populart forskningsomrade inom idrottspsykologin och det finns
mycket kunskap och information tillganglig om &mnet (jamfor Olsson 2008 och Frank
et al. 2014). Trots detta anvands mental traning sparsamt i idrotten (Hassmén et al. 2009
s. 14). Oftast forskar man med elitidrottare som testgrupp. Detta dels eftersom deras
formagor ar mera utvecklade. Mental forestillningsformaga har varit ett populart
forskningsomrade. Tidigare ansdg man att mental traning till stérsta delen innebar och
bestod av mental forestélining (Weinberg & Gould 2007 s. 255).

4 MENTAL FORESTALLNINGSFORMAGA

Mental forestallningsformaga eller bildsprak (eng. imagery) ar en process dar man
forsoker forestalla sig ndgot utan att f3 nagon form av yttre stimuli. Det handlar om att
skapa eller aterskapa en bild eller situation i ditt huvud. Till skillnad fran visualisering
anvander man alla fem sinnen vid mental forestélining, men visualisering &r dock en

viktig del av den mentala forestallningsformagan. (Weinberg & Gould 2007 s. 296).

Mental forestallning & en av manga mentala traningstekniker, och syftet kan ftill
exempel vara att forbattra eller ratta teknik, oka sjaivfortroende, bibehdlla motivation,
finna optimalt kanslotillstand, Oka koncentration och hantera stressiga situationer eller
motgangar (Weinberg & Gould 2007 s. 297, Matikka & Roos-Salmi 2012 s. 46 och
Amasiatu 2013). En och samma mentala forestélining kan ha flera syften for en person,
till exempel kan ett positivt minne av en vinst bade fungera motiverande samtidigt som
det positiva minnet minskar pa nervositeten infor en tavling. Var forestallningen utfors,
hur den utfors och varfor den utfors varierar fran individ till individ och darfor maste
varje enskild idrottares behov och erfarenhet tas i beaktande (Short et al. 2004 och
Clowes & Knowles 2013).
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Mental forestalining involverar alla sinnen och man brukar tala om den kinestetiska,
visuella, auditiva, taktila och olfaktoriska komponenten. Den Kinestetiska komponenten
handlar om att kunna forestélla sig hur det k&nns ndr kroppen ror sig och &r i vissa
positioner (Weinberg & Gould 2007 s. 296-297).

Den visuella komponenten handlar om att kunna se saker och situationer medan den
auditiva handlar om att kunna forestilla sig ljud. Den taktila komponenten berér ocksa
kansla men snarare hur redskap kanns i handen eller klader mot kroppen. Den
olfaktoriska komponenten beror luktsinnet och handlar alltsd om dofter och lukter. Som
ett praktiskt exempel i idrotten hur man kan anpassa alla sinnen i mental forestalining
tex. som forberedelse infor en tévling, skall man se (visuell) sig sjalv utfora sin
tavlingsprestation pa tavlingsplatsen, kanna doften av tavlingsplatsen (olfaktorisk),
forestélla sig de ljud (auditivt) som kan forekomma dér t.ex. publiken som hurrar eller
musik som spelas, kanna hur kroppen kanns da man utfor tavlingsprestationen
(kinestetiskt) och dven kanna hur aliting omkring dig kanns (taktilt) t.ex. om luften &r
varm och hur dina tavlingsklader kédnns mot din hud. (Weinberg & Gould 2007 s. 296-
297)

4.1 Mentala forestalining och forskning

Mental forestallningsformaga &r en av de mest anvanda mentala traningsteknikerna
inom idrott och enligt forskningar anvander 99 % av alla idrottare pa Olympiska spelen
sig av mentala forestallningar i ndgon man under traning och taviing (Hassmén et al.
2009 s. 185).

Short et al. (2005) kunde pavisa en positiv korrelation mellan anvandningen av mental
forestalining och mental forestallningsformaga. Han kunde &ven konstatera att om du
tror att mental forestilining fungerar prestationshdjande, sd kommer din formaga

antagligen att vara battre och anvandningen storre.
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Mental forestdlining har bevisats forbattra din fysiska prestation, men for att uppna
maximal effekt av mental traning bor du forst trana det fysiskt forrdn du trdnar det
mentalt. En nyborjare eller ndgon som inte utfort en fysisk owning tidigare eller i stor
kvantitet loper storre risk att mentalt forestilla sig sma fel och dven utesluta viktiga
moment som sedan leder till att de blir mera besvarligt att lara sig det fysiskt (Olsson
2010 & Olsson 2008). Andra forskningar har hdvdat att mental forestallning fungerar

for saval erfarna som nyborjare inom en idrottsgren (Smith et al. 2007).

Idrottare anvander sig oftast av sadana metoder de &ar bekanta med och som de beharskar
vil (Gregg et al 2005). Flera forskningar har kunnat pavisa aktivering i hjarnan vid
mental forestalining. Seiler et al. (2015) och Cumming & Williams (2012) har i
respektive forskningar kunnat lyfta fram biologiska bevis pa att mental forestallning
aktiverar saval visuella som motoriska enheter i hjarnan. Olsson (2010) utforde en
forskning som matte hjarnaktivitet vid mental forestalining och kunde utgdende fran
forskningen dra slutsatsen att motoriska enheter ocksda rekryteras vid mental
forestalning och inte enbart vid fysisk traning. Forskningen visade dock att de omraden
som aktiverades i hjarnan ar oftast var de visuella omradena ifall personen som utférde

Owvningen inte nyligen utfort den fysiskt eller behdrskade dvningen Val.

4.2 Teorier om den mentala forestallningens inverkan pa

prestationen

Det finns manga teorier om hurdan effekt mental forestallning har pad din
idrottsprestation. Huwvudsakligen brukar man tala om tva teorier; Jacobsons psyko
neuromuskulara teori (psychoneuromuscular theory) och Sacketts teori om symbolisk
inlarning. Forutom dessa tva teorier finns det &dven ett antal teorier baserade pa kognitiv-
och Klinisk forskning. Till dessa teorier hor bla. Langs bio-informativa teori (bio-
informational theory) och Ahsens trippelkod teori (triple- code theory). (Weinberg &
Gould 2007 s. 303-304)
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4.2.1 Psykoneuromuskularateorin

Den psyko neuromuskuldra teorin utvecklad av Jacobson 1931, foresprakar att mental
forestélining anvander samma motoriska banor som anvands vid egentlig fysisk tréning
vilket innebér att de motoriska mdnstren starks &ven fastan stimuli &r mindre.

Teorins grunder kommer fran den ideomotoriska principen utvecklad av Carpenter ar
1894. De nervimpulser som uppstar vid mental forestillning ar med andra ord liknande
som nervimpulser vid fysiska rorelser, bara i mindre omfattning. Utgaende fran denna

teori har begreppet muskelminne &ven uppstatt. (Weinberg & Gould 2007 s. 303-304)

4.2.2 Symbolisk inlarning

Symbolisk inlaring &r en teori av Sacketts frdn 1934. Denna teori sager att mental
forestalining snarare har en effekt pa inldrningen &n det har pa de motoriska banorna.
Med mental forestallning kan en person forsta rorelsemonster.

Enligt denna teori skapas det alltsd en “kod” av de motoriska rorelsemdnstren, som man
med mental traning kan gora mera tydliga och strukturerade. Enligt Sackett sa starker
mental forestélining den mentala kopian av en rorelse som i sin tur leder till att en
rorelse snabbare blir automatiserad. Sackett foresprakar alltsa att de mentala monstren
och bilderna av prestationer forstarks av mental forestallning, till skillnad fran
Jacobsons teori som anser att de faktiska motoriska monstren forstarks. Sacketts teori
har bristfilliga forklaringar pa hur mental forestallning kan kopplas till utveckling av en
fysisk prestation (Weinberg & Gould 2007 s 304 och Olsson 2010).

4.2.3 Bioinformativ teori

Langs bioinformativa teori baserar sig pa psykofysiologi, alltsa fysiologins och olika
psykiska processers samband. Denna teori forklarar bl.a. hur stress, fobier eller angest
paverkar kroppen och syns rent fysiologiskt. Lang anser att all inlarning, allt beteende
och all prestation &r ett resultat av att associera tva komponenter. Den ena komponenten
ar stimuli och den andra ar ditt egna svar pa stimuli. Wilson et al. (2010) bevisade i sin
forskning att ifall forsokspersonerna fick skriva en egen beskrivning av den mentala

forestallningen, sa blev resultaten battre, an da de fick ett fardigt manus. Andra

24



forskningar som &dven stoder Langs teori & Smith & Collins (2004) och Smith et al.
(2008).

4.2.4 Trippelkodteorin

Trippelkodteorin anser, till skillnad fran den bioinformativa teorin, att det finns tre
komponenter istallet for tvd. Dessa tre komponenter ar bilder i sig, somatisk reaktion i
kroppen pa bilderna och bildens betydelse for individen. Betydelsen ar alltid individuell
och fastdn samma instruktioner ges at tva individer kommer &nda bilderna och effekten
av dem vara olika. (Weinberg & Gould 2007 s. 304)

5 PETTLEP-MODELLEN

PETTLEP &ren modell i forestaliningsformaga, skapad av Holmes & Collins (2001).
Modellen berér sju olika komponenter i forestallningsformagan som skall hjalpa
idrottaren att fA en mera klar och levande mental forestalining. Modellen har anvénts
mycket inom idrott och forskningar har bevisat en positiv effekt pa bla.
precisionsévningar och  styrkedvningar med traning enligg  PETTLEP-modellen.
(Wakefield & Smith 2011 och O & Munroe-Chandler 2008)

PETTLEP &r en modell som ber6r sju olika komponenter som bor tas i beaktande vid
mental forestélining. Dessa sju komponenter &r fysisk kansla (Physical), miljo
(Environment),  uppgift (Task), tajming (Timing), inlarning (Learning), kansla
(Emotion) och perspektiv (Perspective). (Holmes & Collins 2001)

Den fysiska komponenten omfattar av allt fran kénslan av dina klader mot huden,
eventuella redskap du anvander dig av, hur luften omkring dig kanns, kroppspositioner
och eventuella muskelspanningar. Till skillnad fran andra modeller i mental
forestalining dar man skall inta en skon och avslappnande position, sa rads idrottaren i
PETTLEP att inta startposition for en dvning. (Holmes & Collins 2001)

Miljo innebér att idrottaren skall utfora mental forestalining en i korrekt miljé. Ifall det

inte gar att uppna kan man gora det med hjélp av bilder eller filmer. 1 enlighet med t.ex.
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Langs bioinformativa teori sa bor den mentala forestallningen leda till ratt reaktion hos
individen. (Holmes & Collins 2001 och Weinberg & Gould 2007 s. 304)

Uppgiftskomponenten innebar att Gwningen du forestdller dig utfora, skall vara sa
verklig som mojligt och aven mojlig for dig att utfora fysiskt. Man skall alltsa tréna
ovningar och rorelser som ar bekanta for kroppen. (Olsson 2010 och Holmes & Collins
2001)

Tajming innebar att man skall forestalla sig i verklig tid, alltsd varken i for hogt eller for
lagt tempo (Holmes & Collins 2001). Camels et al. (2006) undersokte ifall tiden att
utféra en dvning var densamma som tiden att forestélla sig samma 6vning. Resultaten
visade att tiderna stimde Gverens med varandra da man fokuserade pa hela dvningar. Sa
fort fokusen fiyttades till ndgot delmoment i en Owning, sd gick tidsuppfattningen
forlorad.

Infarningskomponenten innebar att dvningen man utfor skall vara i ratt fas an
inlirningen. Om det &r en ny och mera ovan éwvning ligger fokusen mera pa teknik och
kroppspositioner medan en mera indvad 6vning & mera automatisk. (Olsson 2010 och
Holmes & Collins 2001)

Idrottaren bor &ven ta i beaktande eventuella kanslor (emotioner) tex. radsla eller
nervositet med PETTLEP-modellen. Detta innebar att idrottaren bor lata de kéanslor som
finns med i den verkliga Gvningen, ocksa vara med i forestillningen. (Holmes & Collins
2001)

Perspektivet som PETTLEP utfors ur kan vara saval ett inre som ett yttre perspektiv.
Inre innebér att du ser Gvningen och omgivningen som de ser ut fran dina egna Ggon
medan yttre perspektiv innebar att forestallning ses fran ett tredje persons perspektiv,
som du skulle se dig sjalv pa film. Oftast har en novis idrottare mera nytta av och
enklare att anvdnda sig av yttre perspektiv, eftersom det endast beror den visuella,
auditiva och olfaktoriska komponenten och du inte dd behover ta i beaktande hur det
kénns i kroppen. Forskning kring perspektiv och gymnastik kunde pavisa att gymnaster
pa OS niva hade mera nytta av att anvanda sig av inre perspektiv eftersom de ocksd da
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kunde ta i beaktande de kinestetiska och taktila komponenterna (Hassmén et al. 2009 s.

186-188 och Holmes & Collins 2001).
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Figur 1 Komponenterna i PETTLEP-modellen, utvecklad av Holmes & Collins (2001)

Holmes & Collins modell har anvants flitigt inom idrotten och flera forskningar har
aven lyckats bevisa PETTLEPs positiva effekt pa prestationsformagan (Wright &
Smith, 2007., Ramsey et al. 2010 & Smith et al. 2008). De flesta forskningar angaende
PETTLEP och fysisk prestation har fokuserat pa enkla styrkedvningar som biceps curl
(Wakefield & Smith, 2011), enskilda rorelser (Smith et al. 2007) eller Ovningar som
kraver precision och koncentration (Smith et al 2008). Alla forskningar dr ense om att
de som anvant sig av PETTLEP istallet for traditionell mental forestdlining har fatt
battre resultat. Manga av dess forskningar har dock &aven kommit fram ftill att fysisk
traning och PETTLEP i kombination &r det som fungerar bast (Smith et al. 2007 och
Wakefield & Smith, 2011). PETTLEP har &ven bevisats vara effektivt for saval
nyborjare som mera erfarna idrottare (Smith et al. 2007).

Smith et al. (2007) undersokte hur en gymnastisk ©Ovning utvecklades med olika
traningsmetoder. Det fanns fyra testgrupper. En testgrupp trdnade endast fysiskt, en
endast mentalt med PETTLEP-modellen, en grupp trénade mentalt med PETTLEP-

modellen i kombination med fysisk tréaning och den sista gruppen var en kontroligrupp.
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Resultatet visade att PETTLEP eller PETTLEP i kombination med fysisk traning gav de

bésta resultaten.

Tidigare forskning i mental forestallningsformaga har inte annu kunnat uppge vad som
ar den optimala langden pa en interventionsperiod, det optimala antalet sessioner och
hur lange sessionerna skall paga. Tidigare forskningar har pagatt i 3-16 veckor. Antalet
sessioner har varierat fran 1-7 per vecka och sessionernas langd har &ven varierat fran
1-11 minuter. Antalet bilder man har framstallt under en session har varit alt mellan 1—
95 och varje bild har framstélits under 2 sekunder -10 minuter. (jJamfor t.ex. Wakefield
& Smith 2011 och Quinton et al. 2016)

6 SYFTE OCHFRAGESTALLNING

Huwvudsyftet med detta arbete ar att ta reda pa hur den mentala forestallningsformagan
forandras och vilka komponenter i den mentala forestiliningen som genomgar storst,
respektive minst forandring. For att ta reda pa detta kommer en intervention pa 3-5
veckor att  genomforas. Under interventionen kommer  den mentala
forestallningsformagan tranas enligt  PETTLEP-modellen. Malgruppen i interventionen

arunga kvinnliga artistiska gymnaster.

Fragestallningar:

1. Hur forandras den mentala forestallningsformagan hos unga kvinnliga artistiska

gymnaster med en intervention med PETTLEP-modellen?

2. Vika komponenter i den mentala forestéllningen utvecklas mest respektive

minst, med en intervention med PETTLEP-modellen?
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/7 METOD

Detta examensarbetes forskningsmetod &r interventionsfallstudie. Data har samlats in
med kvantitativa metoder. En fallstudie karaktariseras av att undersoka ett specifikt och
avgransat “fall”’ (eng. Case). Fallet kan utgdra en sérskild situation, ett fenomen, en
individ eller en grupp. Syftet med fallstudier ar att skapa forstdelse och en djupare
inblick i fallt. Data kan saledes samlas in med saval kvantitativ som kvalitativa
metoder. (Hassmén & Hassmén 2008 s. 275-276)

Studien har ett longitudinellt element eftersom data har samlats in vid flera tillfallen.
Med longitudinella studier kan man ligga méarke till kausaliteter, orsaksforhallanden.
(Hassmén & Hassmén 2008 s. 287-290)

8 FORSKNINGSPROCESSEN

Enligt Hassmén & Hassmén (2008) bestar forskningsprocessen av sex stadier eller
skeden. Dessa skeden d&r tematisering/konceptualisering, planering, datainsamling,
analys, verifiering & avrapportering. | detta arbete har en intervention skett mellan den
forsta datainsamlingen och den andra datainsamlingen. Stadierna i forskningsprocessen
och tillvagagangssatt i detta arbete presenteras enligt en modifierad modell Hassmén &
Hassmén (2008 s. 36-39).

‘ 8.6
8.5 Avrapportering
‘ Verifiering
‘ 8.4
Analyserin
8.3 Y s
‘ Intervention
giZ ' (Datainsamling)

81 anering
Tematisering
/

Konceptualisering

Figur 2 Anpassning av Hassméns & Hassméns (2008) modell av forskningsprocessen s. 35
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8.1 Tematisering

| tematiseringsfasen valdes forskningsomrade och en motivering framstilldes om varfor
det var intressant att undersoka. Forskningsidén var att ta reda pa hur tréning av den
mentala forestallningsformagan utvecklar formagan i sig och olika komponenter i den.
Som metod valdes interventionsfallstudie och data skulle samlas in med kvantitativa
metoder. Den teoretiska ramen for arbetet skapades och en litteratursokning gjordes dar
centrala  begrepp, teorier och tidigare forskning om bla. mental tréning,
idrottspsykologi, mental forestallningsformaga, PETTLEP och unga kvinnliga artistiska
gymnaster studerades. (jamfor Hassmén & Hassmén 2008 s. 36-37)

8.2 Planering

| det andra stadiet, planeringsstadiet, Klargjordes hur sjalva forskningsprocessen skulle
ga till. Enligt resultaten fran litteratursokningen i tidigare forskning inom &mnet, valdes
metod for att kunna besvara fragestaliningarna. (Hassmén & Hassmén 2008 s. 37-38)
En interventionsfalistudie valdes som metod. Urvalet valdes med ett icke-

sannolikhetsurval, ett bekvamlighetsurval. (Hassmén & Hassmén 2008 s. 98)

Data skulle samlas in med kvantitativa sjalvskattningsenkéter dar visuell analogskalan
anvandes. Visuell analogskalan (VAS) har anvants mycket inom sjukvarden vid
uppskattning av smérta. Skalan &r subjektiv och en kansla, ett intryck eller en
uppfattning varderas. | VAS-skalan satts ett kryss pa en vagrat linje dar den ena anden
av linjen motsvarar O eller minimal upplevelse och den andra dnden motsvara maximal

upplevelse. Skalan anses vara lattanvand och ha hog tillforlitlighet (NE 2016d).

Data skulle sedan analyseras i kalkylprogrammet Excel. Det aritmetiska medelvardet
samt spridningsmattet anvandes for att beskriva forandringen som skett i hela
deltagargruppen samt hurdan spridning det fanns bland deltagarnas resultat (Hassmén &
Hassmén 2008 s. 103-104)
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8.2.1 Matinstrument

For att samla in data anvandes sjalvskattningsformular (se bilaga 3 och 4) och en
individuell dagbok (se bilaga 5). Enligt tidigare forskning som anvant PETTLEP-
modellen har en dagbok i kombination med olika sjalvskattningsformular bl.a.
Movement Imagery Questionnaire (MIQ) och Vividness of Movement Imagery
Questionnaire (VMIQ) anvants (jamfor t.ex. Wakefield & Smith 2011, Wright & Smith
2007, Ramsey et al. 2010 och Seiler et al. 2015).

Frageformular

| detta arbete anvands en svensk Oversattning av Sport Imagery Ability Measurement
(SIAM) och ett annat sjalvskattningsformular dar forestallningsformagan evaluerades
(se bilaga 3 och 4). SIAM formuldret var framtaget av forskare och dven Oversatt till
svenska av forskare. SIAM &r dven kvalitetsgranskat. Med detta formuldr utvarderades
alla  komponenter som ingick i PETTLEP-modellen (fysisk, miljo, uppgift, timing,
inlarning, emotioner och perspektiv) vilket &ven stodde beslutet att anvdnda detta
formular for att kunna besvara fragestallningarna. Det andra formularet anvandes for att
kunna jamfora om resultaten fran bada formularen kunde pavisa liknande resultat.
(jJamfor Weibull et al. 2012)
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| SIAM skall testaren lasa en text dar deltagarna skall forsoka skapa en sa tydlig mental
forestallning av en specifik idrottsprestation pa 60 sekunder. Deltagarna uppmanas att
forsoka ta i beaktande alla komponenter som ingar i mentala forestallningar. Efter 60
sekunder skall man svara pa 12 fragor som berdr den mentala forestallningen man just
gjort och bl.a. bedéma hur tydligt ndgon komponent kommit fram eller hur latt
forestallningen kandes. Deltagarna satter sedan ett kryss pa en linje som utgar fran 0 och
slutar vid 100, d&r O representerar att komponenten inte alls kom fram, var otydlig eller
vag och 100 star for att komponenten var valdigt markant, tydlig eller latt att forestalla
sig. (se bilaga 3)

Det andra sjalvskattningsformularet (se bilaga 4) hade farre fragor och berorde inte lika
manga komponenter som SIAM (jamfor bilaga 3 och 4).

Deltagarna fick vid den forsta midtningen svara pa en Oppen fraga “'Pa vilket eller vilka
satt vill du forbattra din forestaliningsanvandning”. Denna fraga anviandes delvis som
riktlinje i interventionen. Vid den andra métningen lades en fraga till, i detta formular.
Dér skulle deltagarna uppskatta hurdan utveckling av forestallningarna och formagan de

upplevt.

Individuell Dagbok
Varje deltagare fylide i en individuell forestéliningsdagbok (se bilaga 5) under
interventionsperioden. Dagboken kommer inte att anvidndas i resultatanalysen. |

diskussionsdelen tas nagra tankar, som deltagarna skrivit i de privata dagbockerna, upp.

8.2.2 Malgrupp

Bestallaren, Helsingfors Gymnastikklubb var intresserad av mentala traningsmetoder
som kunde tillimpas inom deras juniorverksamhet. | interventionen deltog darmed 6
kvinnliga redskapsgymnaster ur en tavlingsgrupp i aldern 12-14 ar fran klubben.
Gruppen valdes eftersom testaren hade fungerat som tranare for gruppen under flera ar
och ka&nde gymnasterna bra och darmed kan identifiera problem och fungera som expert
(jfr Hassmén et al. 2009 s.25-26 och Matikka & Roos-Salmi 2012 s 32-25). Gruppen
bestod av 8 gymnaster, men endast 6 av gymnasterna deltog i interventionen. Det
skedde alltsd ett externt bortfall (Hassmén & Hassmén 2008 s. 100).
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8.2.3 Etiska aspekter

Etiska aspekter bor tas i beaktande i alla forskning. Etiken inom forskning kan delas in i
tva aspekter. Den ena aspekten behandlar etiken kring hur forskaren har gjort sjdlva
forskningen. Till denna aspekt hor bland annat att man som forskare inte skall plagiera,
att man &r éarlig i rapportering av metoder och resultat samt att du aterger alla deltagare
korrekt. (Hassmén & Hassmén 2008 s. 382—-389)

Den andra aspekten beror de individer som deltar i din forskning. Alla individer bor fa
en fri vilja att valja om deltagande i forskningen. Om man forskar med unga barn eller
aldre som malgrupp, bor dessa individer forsta vad de ar med om och de skall ha
mojlighet att tacka nej till deltagande. Alla bor dven forsta eventuella risker med
forskningen, bieffekter som kan forvantas och syftet med forskningen. Individernas
anonymitet bor skyddas om forskningen uppger sig halla deltagarna anonyma.
(Hassmén & Hassmén 2008 s. 389-392)

| detta arbete har Overlararen pa Arcada kontaktats och godkant arbetet ur den etiska
synvinkeln eftersom malgruppen var ungdomar. Skriftliga lov av saval deltagarna sjélva

som en formyndare, samlades in fore interventionen boérjade (se bilaga 1).

All data som samlades in vid de matningarna fore och efter interventionen vara anonym.
Deltagarna fick en siffra eller bokstav som blev deras igenkénningskod for att samma
persons resultat kunde matchas fore och efter interventionen. Pa alla formuldr och i
dagbdckerna anvandes den anonyma koden sa att testaren inte kunde paverka pa
resultaten. En del data som samlades in kunde upplevas som kanslig av nagon deltagare.
Darfor holls alla deltagare anonyma genom hela processen. (jfr Coolican 2014 s. 287—
289 och Hassmén & Hassmén 2008 s. 389-392)

8.3 Interventionen

Datainsamlingen utgjorde det tredje steget i forskningsprocessen och har samlades
information in, enligt den valda metoden. (Hassmen & Hassmén 2008 s. 35 och 38). De

som skulle delta i interventionen kontaktades.

33



| detta skede valde tva att inte delta. Malgruppen och alla deltagares malsman skrev

under skriftligt samtycke om deltagande i interventionen.

Interventionen pagick fran 3.5.2016 till 2.6.2016 (se bilaga 6). Interventionen borjade
med den forsta matningen 3.5.2016. Pa matningen deltog fyra deltagare, tva var
franvarande eftersom det var sjuka. For att urvalet inte skulle bli for litet, bestamdes det
att de tva franvarande deltagarna skulle delta i en kortare intervention.

De ndrvarande deltagarna informerades om vad mental tréning &ar, vad mental
forestalningsformaga innebar och hur interventionen skulle ga till. Alla deltagare fick
dra en nummerlapp ur en skal som skulle anvandas istéllet for namnet sa att alla skulle
hallas anonyma. Siffran fungerade som en anonym igenkéanningskod sa att resultat
kunde matchas med samma deltagare fran fore interventionen och efter den. Numren
gick fran 1 till 10. Sjalvskattningsenkaterna delades ut. Pa alla papper skrevs den egna
sifran och deltagarna beordrades skriva upp siffran ndgonstans sd att den inte hinner
glommas till den andra métningen. Efter att deltagarna fylt i de tva
sjalvskattningsformularen (se bilaga 3 och 4) fortsatte den vanliga gymnastiktraningen.
| slutet av tréningspasset skulle alla deltagare utfora den forsta sessionen i
interventionen. Efter att deltagarna en 6vning pa ett redskap skulle alla i tur och ordning
stalla sig i samma startposition som om de skulle utféra Gvningen men istéllet forestalla

sig den i huvudet.

Den 17.5.2016 gjordes en ftill forsta métning med tva av deltagarna som missat den
ursprungliga  méatningen. Dessa tvd deltagare drog bokstaver, som anonym
igenkanningskod, istallet for siffror. Detta for att resultat av deltagare som deltog fem

veckor i interventionen kunde skiljas fran de deltagare som deltog tre.

Interventionen pagick i 3-5 veckor. Deltagarna skulle utfora tre sessioner per vecka om
de deltog fem wveckor i interventionen, och fyra sessioner om de deltog tre veckor.
Redskapet och d&vningen som utfordes vid varje session varierade (se bilaga 6).
Deltagarna forde dagbok over hur det kandes att genomfdra sessionerna och de fick
bedéma om de kandes latt eller svart att gora det. Ifall en deltagare var borta fran en

traning, skulle en session utforas pa egen hand hemma.

34



Da skulle sessionen utforas ikladd gymnastikklader och med hjélp av fotografier pa
redskapen fran gymnastiksalen.

PETTLEP-modellen  anvdndes som bas i trdningen av den  mentala
forestaliningsformagan dar flera komponenter i den mentala forestéllningen skulle

betonas.

Dessa komponenter var fysisk kénsla (t.ex. gymnastikdrakt och -redskap), miljé (t.ex.
gymnastiksalen), uppgift (6vningen som utfors skall vara sa nara en verklig Gvning),
tajming (forestéliningen sker i ratt hastighet), inlarning (om Owningen ar ovan ligger
fokusen mera pa tekniska element, medan en vélindvad Ovning sker mera automatiskt),
emotioner (inkludera alla emotioner som finns i den verkliga Gvningen) och perspektiv
(inre eller yttre). (Holmes & Collins 2001)

Efter interventionsperioden mattes den mentala forestallningsformagan., med samma
subjektiva sjalvskattningsenkater. Alla métningarna utfordes enligt samma protokoll, av
samma testare och i samma utrymme, for att standardisera métningen. Under andra
matningen lades en fraga till i forestaliningsformaga formularet dar man skulle skatta

den egna utvecklingen av den mentala forestallningsférmagan.

8.4 Analysering

Varje individs svar fran fore interventionen matchades med resultatet fran efter
interventionen. Medelvdrdet och standardawvikelsen av alla deltagares resultat i de
enskilda komponenterna jamfordes fran fore interventionen och efter den. Resultaten
anvandes for att besvara  fragestdliningarna.  Resultaten  analyserades med

kalkylprogrammet Excel. (Hassmén & Hassmén 2008 s. 38—39)

For att resuttaten fran fore och efter interventionen skulle vara jamforbara,
konverterades resultat till procent. Linjen i frageformuliret var 16 cm lang s& platsen
dar mittpunkten i krysset var, mattes fran 0. Centimeter konverterades till procent for att
det skulle vara lattare att tolka resultat. 0 cm pa linjen motsvarade 0 % och 16 cm

motsvarade 100 %. Centimeter och procent avrundades till tva decimaler. (NE 2016d)
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8.5 Verifiering

Reliabiliteten, validiteten, stabiliteten och generaliserbarheten granskades i detta skede
(Hassmén & Hassmén 2008 s. 39). Reliabilitet kan anvandas synonymt med palitlighet
eller tillforlitlighet. Reliabilitet riktar sig framst mot métinstrumenten som anvands
(Hassmén & Hassmén 2008 s. 124-133).

Hog reliabilitet har i detta arbete forsakrats om genom anvandning av saval fardiga
matinstrument som en fardig tréningsmodell dér reliabiliteten har testats av forskare.
(jamfor bla. Hassmén & Hassmén 2008 s. 131, Weibull et al. 2012 och Holmes &
Collins 2001)

Validitet syftar till om en forskning verkligen undersoker eller mater det som den &mnar
gora. Reliabilitet syftar pa hur palitiga resultaten ar. Om reliabiliteten &r hog och
samma matning skulle utforas direkt efter varandra, skulle resultaten fran de bada
matningarna  bli de samma. Ar den diremot Idg varierar resultaten i storre man.
(Hassmén & Hassmén 2008 s. 122)

Intern validitet innebar i viken man man kan uttala sig om ett orsakssamband. Faktor
som kan paverka pa den interna validiteten ar tex. andra utomstaende handelser i
deltagarnas liv som kan paverka pa den oberoende variabeln, mognad, métningseffekter,
bortfall eller ledarpaverkan (Hassmén & Hassmén 2008 s. 138-143).

Extern validitet kan anvandas synonymt med generaliserbarhet. Om resultatet fran
forskningen kan tillimpas till andra och storre populationer &r den externa validiteten
hog. Enligt Hassmén & Hassmén (2008 s. 143) &r det viktigt att ditt urval i forskningen
ar representativt for den enhet du vill uttala dig om. Urvalsgruppen i detta arbete &r en
homogen grupp (kvinnliga artistiska gymnaster, i Helsingfors Gymnastikklubb, i en
specifik grupp, ialdern 12-14 ar).

8.6 Avrapportering

Avrapportering ar det sista skedet i forskningsprocessen (Hassmén & Hassmén 2008 s.

39). Arbetet &r skrivet enligt Arcadas mall for examensarbete.
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9 RESULTAT

Resultaten presenteras nedan i saval textformat som med figurer och tabeller.
Fragestallningarna kunde besvaras med resultaten fran sjalvskattningsformularen.

9.1 Forandring i den mentala forestallningsformagan

Hur forandras den mentala forestallningsformagan hos unga kvinnliga artistiska

gymnaster med en intervention med PETTLEP modellen?

Resultaten kunde stoda en teori om att traning av den mentala forestallningsformagan
med PETTLEP modellen okade forestaliningsformagan. Fyra av sex deltagares
aritmetiska medelvarde av alla komponenter hade 6kat medan tva deltagares aritmetiska

medelvarden av alla komponenter hade minskat. (se tabell 2 och figur 3).
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Forestallningsformagans forandring
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Figur 3 Forandring i forestallningformagan
*deltagarna deltog tre veckor i interventionen

Tabell 2 Deltagarnas forandring i det aritmetiska medelviardet av alla komponenter
*deltagarna deltog tre veckor i interventionen

Deltagare 1 2 3 4 5* 6*

Fore 58,16% | 70,83% | 48,90% |53,18% | 75,31% | 53,75%
interventionen

Efter 70,50% | 67,76% | 59,64% |67,83% |74,25% | 60,14%
interventionen

Forandring +12,34% | -3,07% | +10,74% | +14,65% |—1,06 % | +6,39 %

Under den andra matningen lades en fraga till pa det ena frageformularet (se bilaga 4-
nast sista fragan). Da skulle deltagarna sjéalva uppskatta utvecklingen i sin egna mentala
forestaliningsformaga. Medelvardet for utveckling enligt deltagarnas egen bedémning
var 2,17. Alla deltagare ansag alltsa att det skett en viss eller stor utveckling (se tabell
3).
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Tabell 3 Utveckling av forestallningsformagan enligt deltagarna sjalva
*deltagarna deltog tre veckor i interventionen

Deltagare |1 2 3 4 5* 6*

1= ingen| 3 2 2 2 2 2
utveckling
2= Viss
utveckling
3= stor
utveckling

9.2 Forandring i de enskilda komponenterna i den mentala

forestallningen

Vilka komponenter i den mentala forestéallningen utvecklas mest respektive minst

med en intervention med PETTLEP modellen?

Enligt resultaten skedde den storsta forandring i det aritmetiska medelvéardet i hur
latt den mentala forestéliningen skapades, hur snabbt den skapades och hur val man
kunde kanna foremals yta i forestéllningen. Standardawvikelsen var dven lag i dessa
komponenter. Minst fordndring skedde i hur val man kunde kontrollera
forestéliningen och i den visuella komponenten i forestallningen. Upplevelsen av
smak var den enda komponenten vars aritmetiska medelvarde minskade. Hur val
doft kom fram i forestallningen hade storst standardawvikelse vid bada métningarna.
For en del kom det fram tydligt medan den hos andra var svar att forestélla sig. (se
tabell 4 och figur 4)
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Tabell 4 Det aritmetiska medelvardet och standardavvikelsen av alla deltagares resultat fore
och efter interventionen

FORE EFTER
Skillnad i
Medelvirde | Standardavvikelse | Medelvdrde | Standardavvikelse | aritmetiska

medelvardet
Upplevelse avsmak -5.75
i forestallningen 25.58 12.19 19.83 23.07
Hur lange bibeholls +5.48
forestallningen 51.92 21.75 57.40 22.73
Upplevelse av +16.59
féremalsyta 68.68 19.11 85.27 5.65
Hur levande var +4.9
forestdllningen 77.45 12.13 82.35 12.11
Upplevelse avljud +7.38
(horsel) 58.37 16.82 65.75 15.72
Hur l4tt skapades +19.22
forestallningen 60.83 24.94 80.05 10.44
Hur val sag du +1.23
forestdllningen
(syn) 73.92 14.49 75.15 17.69
Hur snabbt +15.7
skapades
forestdllningen 67.35 16.57 83.05 7.79
Hur starka kanslor +5.8
uppstod i
forestdllningen 59.48 18.12 65.28 21.99
Upplevelse av +5.46
muskelrérelser|
forestdllningen 61.52 16.34 66.98 16.66
Kontroll dver +0.02
forestdllningen 75.63 13.53 75.65 14.51
Upplevelse avdofti +3.95
foérestallningen 39.53 32.84 43.48 27.28
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Figur 4 Forandring i det aritmetiska medelvardet i de olika komponenterna i forestaliningen

10 DISKUSSION

Nedan foljer reflektioner, tankar och kritik kring detta arbete. Arbetets metod och

resultaten analyseras och tolkas.

10.1Metoddiskussion

Metoddiskussionen foljer samma modell som anvénts for forskningsprocessen (se figur
2).

Ursprungsidén var att gora nagon form av intervention med mental traning och
kvinnliga artistiska gymnaster. Jag funderade pa en intervention med mental traning dar
malet skulle vara att minska pa tavlingsnervositeten, men pa grund av en lang
tavlingssasong som borjade tidig pa varen och tidsbrist fran min sida, sa blev
interventionen framskjuten till efter tavlingssasongen.
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Mental forestdlining var det temaomradet som intresserade mig mest och det fanns
mycket information och forskning kring &mnet. De flesta forskningar och interventioner
var dock gjorde med enskilda owningar (se till exempel Smith et al 2007), med
elitidrottare (se till exempel Thomas et al 2007), fokuserat pa enkla precisionsévningar
(tex. Smith et al 2008) eller bara nagon komponent i forestallningen (jamfor till
exempel Ramsey et al 2010). Den malgrupp jag hade majlighet att gora interventionen

med, var en mera okand malgrupp i tidigare forskning.

| detta arbete var etiken, reliabiliteten och validiteten nagonting som maste tas noga i
beaktande. Etiska aspekter och godkéannande soktes fran skolan i ett tidigt skede och jag
tog tidigt kontakt med deltagarna och deras malsméan. Reliabilitet och validitet togs i
beaktande genom att jag anvdnde mig av fardiga frageformuldar (se bilaga 3 och 4) och
traningsmodell (PETTLEP- se figur 1) till som var testade av forskare (jamfor Weibull
2012 och Cumming & Ramsey 2009).

Jag valde att bara anvdnda mig av sjalvskattningsformuldar som datainsamlingsmetod
eftersom jag inte har tillgang eller resurser till ndgon annan metod for att mata mentala
forestallningsformagan. Jag kunde ocksa ha anvant mig av nagon kvalitativ komponent,
tex. intervju eller observation. Detta skulle ha gett mig mera ingdende och kanske mera
palitliga svar, men det skulle ha kravts mycket mera jobb och tid. Forskningar har testat
hjarnaktiviteten och muskelaktivitet (jamfor Olsson 2010 & Wilson et al 2010), men

utrustning till en sadan matning fanns det inte mojlighet till i detta arbete.

Data samlades in med tva frageformular (se bilaga 3 och 4). Jag tror dock att formuldren
var lite for svara och langa. Nagra av deltagarna fragade vad vissa begrepp betydde
under forsta matningen och jag markte att det blev stokigare i rummet mot slutet av
métningarna eftersom alla borjade bli rastlosa. Jag valde att anvanda tva formular for att
kunna jamfora resultaten fran bada formularen med varandra. Detta for att ytterligare
kunna stiarka mina resultat och sékerstélla att de verkligen métte det som jag ville méata.
Vid jamforelsen av de bada formuldrens resultat si mérkte jag att om det ena formularet
indikerade en Okning i formagan sa gjorde aven det andra formularet det. | resultatdelen
valde jag darfor att endast rapportera om resultaten fran SIAM eftersom det annars
skulle ha blivit upprepning. SIAM tog dessutom upp flera komponenter.
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| efterhand tror jag att det skulle ha rackt med SIAM. Det formuldret var langre och lite
mera invecklat &n det andra formuldret, men det tog i beaktande flera komponenter som
forestallningsformagaformularet inte tog upp till exempel doft, smak och hur snabbt
forestéliningen skapades och uppréttholls. Det andra formuldret hade dock, i médtningen
fore interventionen, en fraga dar deltagarna skulle kommentera pa vilket eller vilka satt
de ville utveckla sin forestallningsformaga. | métningen efter interventionen lades en
fraga till i detta formular. Deltagarna skulle i den fragan skatta om de sjalva upplevt en
utveckling i forestallningsformagan. Dessa tva formulir kunde kanske ha kombinerats
sa att bara fragorna dar man skulle skriva hur man ville utveckla sin

forestallningsformaga och ifall man upplevt en utveckling skulle ha tagits med.

PETTLEP modellen var enkel att anvianda och tillimpa da alla visste att de skulle
forsoka inkludera alla sju komponenter i forestallningen. For en del var den kanske for
svar. Formagan varierade mycket redan frdn borjan och for en del gymnaster var det for
svart att forestdlla sig alla komponenter. Det var dock svart eftersom jag inte visste vem
som var vem pa grund av anonymiteten i interventionen. Jag forsokte lyfta fram att det
var viktigast att man forsokte fokusera pa nagon komponent och an efter sa skulle det

bli lattare att automatiskt ta in flera komponenter.

Interventionsperioden kunde ha varit langre, for att maximera mojligheten till en
utveckling. Nu hade vi en begransad tidpunkt da interventionen kunde utforas pa grund
av en lang tavlingssasong som tog slut forst i slutet av april och sommarlovet bérjade i
juni. Vi har sommartraning och akte aven genast pa lager men tre av deltagarna skulle
genast dka pa resa efter skolavslutningen, sa perioden begransades sa att mojligast
manga kunde delta. Tyvarr sd var tva anda sjuka vid forsta méatningen, vilket inte gick
att forutspa sa interventionen fick en naturlig gruppindelning men testgrupperna var av

olika storlek eftersom det kom ovéntat.

Nar interventionen var slut och alla data hade samlats in bérjade jag analysera
resultaten. Jag visste i detta skede inte alls hurdana resultat jag kunde forvanta mig men
var positivt installd da traningen hade gatt bra for alla under hela perioden och alla

verkade glada och nojda.
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Jag matte var krysset fanns pa linjerna i SIAM och konverterade centimeter till procent.
Resultaten analyserades sedan i Excel. Jag jamforde deltagarnas resultat fran fore och

efter interventionen och svarade pa fragestallningarna.

10.2Resultatdiskussion

Resultaten tyder pd att den mentala forestallningsformagan hos unga kvinnliga artistiska
gymnaster kan fordndras och utvecklas med PETTLEP-modellen. Resultaten kunde
pavisa en trend om en utveckling i formagan med interventionen, men forandringen var
dock liten hos alla deltagarna. De fanns stora individuella skillnader i deltagarnas
forestaliningsformaga  fore  interventionen.  Skillnaderna  var  dock mindre  efter
interventionen. De som redan hade hdg formaga, utvecklades mindre eller inte alls,
medan de med lite samre formaga fran borjan kunde pavisa en storre utveckling i
formagan. (tabell 3, sid 37)

Deltagare 5 och 2 hade de hogsta formagorna enligt den forsta matningen och dessa tvas
formagor minskade. Minskningen var dock valdigt liten och annat kan ha paverkat
denna minskning. Det var tre eller fem veckor mellan mdtningarna och deltagarna
mindes inte var de placerat krysset under den forsta métningen. Om de skulle ha fatt
jamfora med var de satt krysset senast kanske resultaten hade sett annorlunda ut. Trots
en minskning i formagan da man jamforde resultaten fran fore och efter interventionen,
hade alla deltagare evaluerat att de upplevt en viss utveckling (se tabell 3, sid 37).

Det kan finnas flera alternativa orsaker till varfor resultaten forsamrades. Ett mojligt
alternativ &r att deltagarna inte lade lika mycket tanke ner i var de skulle lagga krysset
pa linjen under den andra métningen. Vi gjorde samma enkéter vid bada métningarna.
Risk finns att ifyllnaden tog tid och att de antingen blev stressade av att andra borjade
prassla med papper for att de redan var fardiga, eller inte mindes forestaliningen lika bra
langre. (jfr Hassmén & Hassmén 2008 s. 139)

Deltagarna kan ha paverkats av nagon utomstaende handelse som paverkat hur de ser pa
forestallningsformaga eller paverkats av mig som tranare och testare (jamfor Hassmén
& Hassmén 2008 s. 138).
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Métningsproceduren utfordes likadant vid alla mdtningar for att ©6ka kontroll Over
méatningssituationen och hoja den interna validiteten. Samma frageformuldr anvandes
vid bada méatningarna. Testaren (jag) hade lag kontroll Gver att deltagarna verkligen
utforde de sessioner som de borde eller pastod sig gora eftersom dessa sessioner
utfordes i huvudet. Eftersom jag som testare ocksa ar deltagarnas tranare kan det ocksa
finnas en mojlighet att resultaten paverkats av mig. Hassmén & Hassmén redogor om
detta fenomen och talar om deltagar- och ledareffekter. Deltagarna kan t.ex. ha fatt
hoga forvantningar av mig och sedan blivit besvikna da effekten inte var sa markant,
eller sa trodde de pa en forandring fastin en forandring inte sjalva verket skedde
(placebo). Hassmén & Hassmén talar ocksd om social 6nskvardhet som kan paverka
resultat. Deltagarna kan ha svarat pa ett sadant satt de tror &r passande eller lampligt i

sammanhanget. (se Hassmén & Hassmén 2008 s. 143-144)

Under interventionsperioden larde sig alla deltagare nya gymnastikvningar. Det kan
bero pa att vi hade haft en lang traningssasong bakom oss med mycket grundgymnastik,
styrka, vighet och tekniktraning och att de nu efter tavlingssdsongen kunde testa och
fokusera pa nya Ovningar. Jag tror anda delvis att det berodde pa att deltagarna blev
mera medvetna om hur Ovningarna skulle utforas och d&ven kunde anvanda sig av
forestallningar hemifran. Olsson (2010), Seiler et al (2015), Guillot et al (2007) och
Moran et al. (2012) har till exempel kunnat pavisa saval aktivering i hjarnan som i
musklerna. Flera forskningar har kunnat lyfta fram den positiva effekten av tréning av
den mentala forestallningsformagan och stoder saledes en teori om att mental
forestélining kan stérka inlaring av nya rorelsemonster. Detta upplevde jag som trénare

att skedde under interventionsperioden.

Jag tar upp nagra tankar fran deltagarnas interventionsdagbdcker i diskussionen, men
dessa tankar har inte anvants i resultatet. Data samlades endast in med frageformuldren.
Dagbockerna fungerade mera som kontroll for mig att se hur deltagarna upplevt
interventionen och ifall de gjort de mentala forestiliningarna pa egen hand utéver
tréning. | dagbdckerna kom det fram att de flesta tyckte att det var kul att gora de
mentala 6vningarna. Alla hade atminstone en gang skrivit att det var roligt och att det

nagon dag gatt extra latt.
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Manga hade kommenterat att de ofta var svart att koncentrera sig i gymnastiksalen och
att det kandes lattare att gora en forestallning hemifran med tanke pa koncentrationen,
men da kravdes mycket mera tid for att man skulle fa fram ratt kénsla. Alla deltagare
tog dven bilder fran salen pa redskapen, sa att de skulle kunna utfora sessioner hemifran.
Har valde de flesta att ta bild pa bommen eller barren eftersom de ansdg att de
rorelserna kravde mest 6vning for att lara sig. Enklast och roligast tyckte alla deltagare
det vara att utfora en mental 6wvning pa parterr. Detta antagligen eftersom alla Gvningar

forst alltid Gvas pa parterr innan de Gverfors till ett annat redskap.

Jag tror deltagarna blev mera medvetna om vilka alla komponenter som faktiskt kan
ingd i en mental forestallning. Nér de tranade pa formagan insdg kanske deltagarna att
det inte anda var sa latt att forestdlla sig gymnastiksalens doft eller smaken i munnen

man har infor en viss rorelse.

10.3 Slutsatser

Gymnastik ar nagot som alltid statt mig nara hjartat och mitt andra hem har linge varit
gymnastiksalen. Jag har sjalv en lang bakgrund inom saval redskapsgymnastik som
TeamGym, och har under de senaste 6 aren dven jobbat som tranare for barn och unga
inom gymnastik. Jag vet sjalv de otaliga timmarna jag spenderat med min trénare i
gymnastiksalen och forsokt lara mig ndgon ny owning, vaga gora en ovning eller lyckas
en dag da ingenting kanns ratt. Jag vet mycket val hur frustrerande det &r att géra en och
samma Owning 6ver 100 ganger under en traning och anda inte lyckas en enda gang.
Gymnastik kraver ett starkt psyke och antagligen en annu starkare vilja for att orka stiga

upp pa bommen annu en gang till och forsoka.

Nagonting jag har varderat och uppskattat hogt under min skolgang i Arcada har varit
att alltid kunna testa teori vi lart oss i skolan, i praktiken pa mitt jobb som tranare i
HGK. Det har varit en larorik process att tillimpa all kunskap jag erhallit under de
senaste aren i skolan i kombination med massor ny kunskap och teori jag last och gora

ett examensarbete av det. Mest ndjd &r jag med hur sjdlva interventionen gick.
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Traningarna lopte smidigt under interventionen fastan vi hela tiden hade interventionen
och mental forestalining i bakhuvudet. Alla deltagare verkade ndjda och fastan
resultaten inte kunde pavisa stora forandringar sa ar jag mycket nojd med hur allting
lopte. Jag hoppas att gymnasterna fick ndgonting ut av interventionen och kénner att de

nu har redskap de kan anvanda sig av i fortsattningen for att trana mentalt pa egen hand.
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BILAGOR

Bilaga 1 (Tidtabell for arbetet)

» Januari 2016: idé klar for arbetet & informationssokning (litteratursokning)

« Februari 2016: presentera idé for Helsingfors Gymnastikklubbs Juniorrad och
verksamhetsledare samt utforlig plan om interventionen

« april 2016: plan klar for arbetet & skrivning av bakgrund, syfte, fragestalining,
malsattning och enkat Klar till gymnaster

* maj 2016 intervention

* november 2016 arbetet inlamnat till handledare och granskare

» december 2016 thesis presentation

« Arsskiftet 2016/2017 fardig version utprintad at bestallaren



Bilaga 2 (Tillatelse av foraldrar & barnen fér deltagande i

interventionen)

Hej!

Eftersom flickorna ar under 18 ar skulle jag behéva Ert godkannande for deras medverkan i min
interventionsstudie. Ni kan antingen vélja att de medverkar och jag far anvanda deras resultat anonymt i mitt
arbete, att de deltar men ar utanfor mitt arbete eller att de inte alls deltar. Eftersom medverkan bor vara 100 %

frivillig s& ber jag ocksa flickorna sjalva skriva under for att visa att deltagande &ven fran deras sida ar sjalwalt.

Detta examensarbete handlar alltsd om mental férestéallningsférméga (eng. Imagery) och &r en fem veckor lang

interventionsstudie. Vi kommer att utféra samma tva enkéter.

Underinterventionen kommer vi under fem veckors tid att utféra nagra évningar under varje traning for att se ifall
det sker nagon forandring i flickornas mentala forestallningsformaga. Resultaten far jag genom att jamfora
enkaternas svar fran fore interventionen med resultaten frn efter interventionsperioden. Sa att flickorna skall
kanna att de kan svara arligt p& enkaternakommerjag attlotta ut en personlig siffra &t dem som de far skriva pa
enkaternaistalletfor sinanamn sakanjag jamféra samma personers resultat fran fére och efter interventionen,

men jag vetinte vem av flickorna de ar!

For att uppna optimala resultat pa denna korta tid, skulle det vara bra att utféra 6vningarna tre ganger i veckan
och darfor skulle jag 6nska att de som gar tvd ganger i veckan, eller ifall man inte kan komma pa en traning,
skulle utféra 6wvningarna hemma. Owningarna behover inte ta mera &n fem minuter! © Jag kommer dven att ge
flickorna sma haften dar de far fylla i varje gang det gjort éwningarna, mest for att ha lite koll pA om de gor

Odvningarna.
Lamna in godkdnnandet antingen i pappersform eller per epost med underskrifter senast 28.4.2016!

Har ni ndgra fragor ar det bara att héra av sig via e-mail eller telefon!

Gymnastens namn:

Gymnasten deltar i interventionen och resultaten fér anvindas anonymt

Gymnasten deltar i interventionen men resultaten anvands ej

Gymnasten deltar inte i interventionen

Malsmans underskrift & namnfortydligande Gymnastens underskrift & namnfortydligande




Bilaga 3 (Sjalvskattningsformular- Sport Imagery Ability

Measure, SIAM- svensk version)

Nummer:

SIAM

Forestall digsjalv utfora en valfri gymnastisk 6vning som du kan, pa valfritt redskap, vad som helst
for rorelse duger®. Nardu sersjalv, forsdk tdnkadigini situationen sa brasom mojligt. Fundera pa
vad duser omkringdig, vad for ljud som hérs och hur det kdnnsi musklernai kroppen. Kandukéanna
nagon lukteller smak? Hur kdnns redskapen och kldderna mot huden? Fardu nagon annan kansla,
till exempel glddje, nervositet eller rddsla? Nu hardu 60 sekunder pa dig att skapa en bild av hela
situationen. Nartiden arslut, besvaraalla 12 fragor. Forsok att inte funderaforlange paenfraga
utan svara spontant. Satt ett kryss pa linjen som motsvarar ditt svar. Det finnsingaratta eller
felaktigasvar! Omdetar nagot du undrar 6ver, rack upp handen och fraga.

1. Hur vil upplevde dukinslan av smak i forestallningen?

[ J— e —T

Ingen smak valdigt tydlig smak

2. Hur lange bibehélls forestallningen?

[ J— S—— 100
Forestallningen forestallningen
bibeholls under bibehdlls under
envaldigtkort stund helatiden

3. Hur vél kinde du av ytan pa foremalen| din forestdllning
0--—----- ——- e =100
Ingenkansla valdigttydligkansla

4. Hur klar (levande) var forestallningen?
0--—---—-- 100

Ingen forestallning fullkomligtklar (levande)

forestallning

5. Hur vl horde du forestallningen?
0--—------ —-—m---—---—--100

Ingen horsel valdigt tydlighorsel



6. Hur latt skapades forestallningen?

0 - - =100
Forestallningen var forestallningen var
valdigt svaratt skapa |att att skapa
7. Hur val sag du bilden?
0------— e 100
Ingensyn valdigtklar
syn
8. Hur snabbt skapades forestallningen?
0---—---— - - - - - 100
Forestallningen snabbt skapad
Skapadeslangsamt forestallning
9. Hur stark var din upplevelse av kidnslorna som genererades av forestillningen?
0---—---— 2100
Ingenkansla valdigt stark kansla
10. Hur vil kande du muskelrérelsernal férestallningen?
0---—---— - - e -—=-100
Ingenkansla valdigt stark kansla
11. Hur vl kunde du kontrollera forestéllningen?
0------— - - - --100

Oférmogen att

Kontrolleraforestallningen

12. Hur vl upplevde du kdnslan av doft| férestallningen?
[ JE— —— ——

fullkomligt formogen att

kontrolleraforestallningen

100

Ingen doft

valdigt tydlig doft



Bilaga 4 (Sjalvskattningsformular- Forestallningsformaga)

Nummer:

Jag boérjade gymnastik vid -ars alder

Forestallningsformaga

Nedan finns nagra fragor om mentalaférestallningar/bilder. Lis varje fraga och ringain den nummer
som motsvararditt svar bast. Funderainte forlange pa varje fraga utan forsok att svara spontant.
Det finnsingaréatta eller felaktiga svar, baraarliga © Allasvar ar anonyma, men komihag ditt
nummer! Omdet dr ndgotdu undrar éver, rack upp handen och fraga.

Hur bra kontroll har du 6ver dina mentala forestallningar? (Hur val kan du forestalladig det du vill
forestalladig? Forestallerdu dig till exempelirrelevanta saker? Hinder det att rérelserinte blir
som du vill?)

Ingen kontroll 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 total
kontroll

Hur klara ar dina visuellaforestallningar? (Hurklart och tydligt SER du forestdllningen?)

suddigt 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 total klarhet

Hur starka muskelkanslorav rérelser upplever du nar du anvander dig av mentala férestallningar?
(Kdnner du till exempel ndarbenen och armarna arbetar?)

Inga kénslor 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10starka
kdnslor

Hur starka kanslor (till exempel gladje) upplever du ndr du anvander dig av mentala
forestallningar?

Inga kdnslor 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 starka

kdnslor

Hur konstant (stabil) dr din forestéallningsférmaga? Jag har upplevt:

Ingen utveckling viss utveckling stor utveckling

Pa vilketellervilka sétt vill du férbattra din forestallningsanvandning?



Bilaga 5 (Mall for individuell forestallningsdagbok)

Mental forestélinings dagbok

Dagens datum:
Utforde du din mentala forestéllning idag?
Hur latt var de att forestélla sig

Jattesvart svart sa dar latt superlatt

Skriv ner nagra tankar eller fragor du har om dagens mentala forestéllning




Bilaga 6 Egen interventionsdagbok

3.5.2016 |matning 1 med fyra gymnaster och forsta mentala
ovningen pa Airtrack idag
4/6 pa plats

5.5.2016 |mental 6vning pa trampolinen, flesta dvade framat volt
med skruv
3/6 pa plats

8.5.2016 | mental 6vning pa barren, sjomansvolt
3/6 pa plats

10.5.2016 | mental évning pa hopp med bock, dverslag eller tsukahara
4/6 pa plats

12.5.2016 | mental 6vning pa barr, vipp till handstaende
4/6 pa plats

15.5.2016 | mental 6vning pa trampolin framat eller bakat volt med
skruv
4/6 pa plats

17.5.2016 | matning 1 med tva gymnaster och mental Ovning pa
barren, Kipp och hjuluppsvang
6/6 pa plats

19.5.2016 | mental 6vning pa trampolin, volt framat och bakat med
skruv
6/6 pa plats

22.5.2016 | mental 6vning pa bom, valfri (akrobatisk eller hopp)

5/6 pa plats




24.5.2016

mental 6vning pa hopp, flesta dvande &verslag eller
tsukahara

6/6 pa plats

26.5.2016

mental évning pd bom, volt ut fran bommen framat och
bakat
6/6 pa plats

29.5.2016

mental 6vning pa airtrack rondat-flick-(volt)

2/6 pa plats

31.5.2016

mental 6vning pa hopp med bock, tsukahara eller 6verslag

5/6 pa plats

2.6.2016

andra matningen, alla 6 pa plats, mental 6vning pa barr,
kipp, hjulomsvang till handstaende eller jattekast

6/6 pa plats




