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Forord

Detta ar ett studie-/arbetsmaterial till boken; Idrottsglddje, Prestation, Utveckling — kognitiv
beteendeterapi for tranare, idrottare och foraldrar. Syftet ar att med hjalp av materialet
reflektera over, och trdna p3, att tillampa inlarningspsykologiska principer och pa sa vis
lattare ta till sig innehallet i boken. Det finns ju inget battre sitt att lara sig an genom att bete
sig! Learning by doing.

Arbetsmaterialet foljer bokens struktur och bestar av fyra typer av uppgifter:

®  Reflektera och diskutera — Du som lasare kan med hjilp av dessa fragor pa egen hand
reflektera 6ver bokens innehadll. Fragorna fungerar aven utmarkt som
diskussionsunderlag. I samband med varje fraga anges det om fragan riktar sig till
idrottare, tranare och/eller foraldrar.

e Beteendeanalyser — Har kan du trdna pa att gora beteendeanalyser. Uppgifterna
varierar fran enkla till svarare. Ibland uppmanas du till att diskutera hur man kan
anvanda analysen for att paverka beteendet. Det vill sdga att du ska forsoka gora
som &r gjort i de tillampade exemplen i boken. Losningsforslag pa
beteendeanalyserna finns att hitta pA www.psykologinsats.se.

e Hemuppgifter — Har ges forslag pa hur du kan testa nagot i praktiken, till exempel
pa dig sjdlv som idrottare, eller i din tranar-/foraldraroll.

e Gruppovningar — Dessa uppgifter riktar sig till dig som ar kursledare, foreldsare
eller liknande. Det dr 6vningar som du kan genomfora med en grupp/lag under
utbildning. Dessa 6vningar finns i slutet av haftet.

I marginalen finns det information om vilken malgrupp fragan eller uppgiften riktar sig till;
idrottare, tranare och/eller fordldrar (beteendeanalyserna dr dock till for alla). Pa detta satt
tydliggors vilka fragor som éar riktade till dig i den roll som du har. Det forekommer ocksa
sidhanvisningar sa att du kan finna en koppling mellan fragan/6vningen och textboken.

Dessutom finns det ett avsnitt i slutet av héftet kring som handlar om hur boken kan
anvandas som utbildningsmaterial i laget/gruppen/féreningen. Dar ges det forslag pa
struktur for sa kallade largrupper och det finns fragor att diskutera utifran ett
foreningsperspektiv.

Lycka till!
Olle Wadstrom


http://www.psykologinsats.se/

1. INLEDNING/vikten av beteendefokus (s. 9-13)
Reflektera och diskutera

1.1

Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s. 12)

Ett tydligt budskap i boken dr vikten av beteendefokus. For att utveckla sin formdiga att
gora en beteendeanalys krivs att det ar beteenden som man arbetar med. Inom idrotten
vimlar det av "idrottsslang” som inte ir beteendefokuserade. Inledningsvis kommer dérfor
uppgifterna handla om att trina pd beteendefokus genom att du fir uttrycka dig i konkreta
beteendetermer. Ett generellt tips dr du i uppgifterna tinker pd att beteendet dr ett verb och
som gdr att visa.

Kaj och Arne é&r tréanare for en grupp idrottare och just nu sitter de och diskuterar
sina adepter. De uttrycker sig inte i specifika beteendetermer utan, tvartom, i
overgripande formuleringar som inte har nagot instruktionsvarde. Dessa
formuleringar sager inte vilka beteenden som asyftas och dessutom kan de ha olika
uppfattningar om vad orden betyder.

Las nedanstaende formuleringar och reflektera 6ver foljande:

a) Ge exempel pa specifika beteenden for varje formulering. Med andra ord: vilka
beteenden visar pa en idrottare som “visar moral” och sa vidare. Om mdjligt — utga
fran din egen idrott. Fyll gdrna pa med ytterligare exempel om det behovs.

Kaj och Arnes omdéme Exempel pa konkreta beteenden
(ge flera exempel pa varje)

Dennis visar moral

Peter ar lat

Sofia har bristande motivation

Eva ar en riktig vinnarskalle

Robin har daligt sjilvfortroende

Stina har ingen falang

Kalle ar en evighetsmaskin

Therese ar mentalt tuff

Pelle ar en karaktirsspelare*

Martina ar en alibispelare*

*Anvinds inom lagidrott

Reflektera dven kring vilka av ovanstaende som anvénds i din traningsmiljo.



b) I uppgift a) har du nu exempel pa vaga formuleringar (vanstra kolumnen) och
specifika beteenden (hogra kolumnen). Reflektera 6ver vilka tankbara
konsekvenser det kan innebara for en idrottares utveckling och anstrangning om
en tranare ger feedback baserat pa vaga formuleringar jamfort med om tranaren
ger feedback baserat pa specifika beteenden.

1.2 a) Aven nir det giller ledarskap ar det litt att uttrycka sig i vaga formuleringar.
Tranare  Fundera gdrna pa vilka beteenden som beskriver nedanstaende tranaregenskaper
(s.12) bast. Fyll garna pa med ytterligare exempel om det behovs.

Tranaregenskaper | Specifika beteenden hos tranaren
Vad gor en trénare (ge flera exempel pa varje)

som:

ar 6dmjuk

ar rattvis

inspirerar

visar omtanke

ar lyhord

ar flexibel

ar karismatisk

ar auktoritar

ar demokratisk

b) Vilka specifika beteenden vill du ska kdnneteckna ditt ledarskap?

1.3 Ishockeytranaren Petra pratar med sitt lag infér matchen. Hon anvander vaga
formuleringar med stort tolkningsutrymme. Spelarna tycker att det later bra, men

Idrott ) . ..
OHAre Vet inte exakt vad det innebir.

Tranare
Foraldrar



(s.12)

1.4
Idrottare
Tranare
(s.12)

1.5
Idrottare
Tranare
Foralder

Ge exempel pa specifika beteenden for varje formulering. Vad skulle tranaren
kunna sdga som exakt visar pa vad som ska goras.

”I dagens match ar det viktigt att vi...”

Overgripande Specifika beteenden
formulering (ge flera exempel pé varje)
...dr odmjuka

...kor over vara
motstandare
...kimpar

...aker skridskor

...80r vdrt bista

...har kul dar ute

...aldrig ger upp

a) Tank dig att du ér, eller som trénare har, en idrottare som sager sig ha daligt
sjalvfortroende nar det galler tavling/match och vill ha hjdlp med det. Anta ett
beteendefokuserat perspektiv och skriv ner flera exempel pa beteenden som kan
tankas visa “daligt sjalvfortroende” i din idrott.

b) Skriv ner specifika beteenden som du skulle kunna foresla som 6nskade
beteenden och som personen gor vid “bra sjalvfdrtroende”.

For att prova om ett beteende ar tillrackligt specifikt kan man anvianda sig av det sa
kallade ”feedbacktestet” (som foreslas av bl.a. Andersson & Klintrot, 2013). Det
innebar att du testar ditt beteende genom att ge feedback till dig sjalv. Om det ar
bra feedback sa sdtter den fingret precis pa vad som var bra och vad som kan
upprepas i framtiden.



En idrottare som exempelvis far hora ”Bra jobbat — du slet verkligen dér ute idag”
blir sékerligen glad over att fa hora nagot positivt av sin tranare, men vet troligtvis
inte exakt vad det var som var bra och som kan goras om till nésta tillfalle.
Feedbacktestet visar att det inte var sarskilt konkret feedback. Hur kan da
feedbacken omformuleras? Tranaren skulle kunna valja att lyfta fram nagot
specifikt som visade pa att idrottaren ”slet”, till exempel “Bra jobbat — du slet
verkligen dar ute idag. Sarskilt bra hur du jobbade tillbaka till mitten av plan efter
varje boll” (tennis) eller “Bra jobbat — du slet verkligen dar ute idag. Sarskilt bra
hur du var titt inpa kroppen pa motstandaren néar du blev av med bollen”
(innebandy). Detta ger idrottaren en tydlig bild 6ver vad det var tranaren tyckte
var bra och vad som kan upprepas nésta match/traning.

Ga tillbaka till de tidigare uppgifterna dar du sjalv har skrivit specifika beteenden.
Blir de godkdnda i feedbacktestet? Skriv om de som inte klarar testet i tabellen
nedan:

Tidigare formulering Uppdaterad formulering
som
klarar "feedbacktestet”

Hemuppgifter

HU1
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s. 12)

I media dr det vanligt att man pratar och skriver om ”idrottsslang”. Titta
exempelvis pa sportsandningar och las sportartiklar i dagspress och notera
overgripande formuleringar. Hur uttrycker sig journalister, tranare och
idrottare? Notera bade saker som sdgs och som ar bra exempel pa konkreta
beteenden, men ocksa nar man uttrycker sig i mer 6vergripande ord.




HU2 Manga idrottare och tranare pratar om att ha “kvalitet i traning”. Vanligtvis

Idrottare kan det handla om faktorer bade fore, under och efter traning, som
exempelvis; dta ett bra mellanmal, komma i god tid, lyssna pa tréanarens
instruktioner eller att springa max under 6vningar. For att bli tydlig och veta
vad man menar med “kvalitet i traning” ar det en fordel att definiera om det i
beteendetermer. Det vill sdga, vad du konkret behover gora for att fa “kvalitet
i traning”.

a) Skriv ner vad du behover gora fore, under och efter en traning for att fa
“kvalitet i traning”?

b) Var under tva veckors tid extra noggrann med att utfora dina “kvalitet i
traning — beteenden” och utvardera darefter hur du tycker att det gatt. Hur
upplever du att traningarna har varit? Har du fatt mer “kvalitet i traning”?
Skriv ner dina upplevelser.

HU3 Lar din grupp feedbacktestet (se 1.5) genom nedanstaende
Tranare malsattningsovning:

Innan traningen

e Beskriv uppgiften genom att berétta att idrottarna under ett par
traningar framover ska fa satta mal for traning. Malen ska vara
fokuserade pa deras anstrangning, lairande och utveckling.

e Infdr varje traning sa far idrottarna enskilt skriva upp mal pa en lapp
(till exempel stracka pa vristen, vaga sla ut bollen mot hérnen, ligga
rakt i vattnet eller liknande). De behover inte skriva sitt namn pa
lapparna; de vet ju vilket som ar deras mal.

e Lappen laggs nagonstans for forvaring under traningen (exempelvis
pa deras plats i omkladningsrummet, i en lada eller liknande). Ett
alternativ ar att skriva malet pa en post-it som satts upp pa en vagg
eller tavla, sa att de andra i gruppen kan se vad de andra har skrivit.

Efter traningen

e Efter traningen far idrottarna utvardera hur val de gjorde det som stod
pa lappen pa en skala mellan 1-5 eller liknande. Darefter har ni ett par



HU4

Tranare

HU5

Foraldrar

minuter diskussion hur det var att sitta betyg. De som upplevde att
det var svart har troligtvis satt vaga mal som &r svara att utvardera.

e Beskriv sedan feedbacktestet och lat dem testa sina mal (till exempel
genom att lata en kompis ge sin syn pa malet). Ge dem mdgjligheten att
skriva ner ett mer specifikt mal pa baksidan av pappret.

e Nasta traning aterupprepas ovanstdende, men du som ledare
paminner dem om feedbacktestet innan de skriver.

e Detta gors sa lange du som ledare tycker att det ar givande. Troligtvis
kommer du att marka skillnader i hur de uttrycker sig fran traning till
traning.

Utga fran de beteenden som du valde ut i uppgift 1.2b. G& fran reflektion till
praktik genom att prova att utfora nadgot av dessa beteenden extra mycket under
en veckas traningspass.

a) Valt beteende:

b) Efter varje traning:
e Beskriv konkreta situationer ndr du gjorde detta.
e Hur var det att gora dessa beteenden extra mycket? Vad gav det mig?
e Hur verkade det paverka idrottarna? Finns det konkreta exempel som
visar pa en positiv effekt?

Ett satt att reflektera Over sitt eget beteende som foralder ar att observera
andra fordldrar. Valj ut en traning eller tavling/match och notera hur andra
foraldrar beter sig mot sina barn och andra.

a) Vad sdg du som var intressant?




HU6

Foraldrar

b) Vad ar dina reflektioner om ditt eget beteende foraldraskap i samband
med ditt barns idrottande genom att observera andra?

Se uppgift 1.2b som handlar tranares reflektioner om beteenden som ska
kanneteckna sitt ledarskap.

a) Vilka beteenden vill du ska kdnneteckna ditt foraldraskap?

b) Vilj ut ndgot beteende som du utfor extra mycket under en vecka. Skriv
ner dina reflektioner om att gora detta:

10



2. FORSTARKNINGAR s. 14-45)

Positiv forstarkning (s. 16-23)
Reflektera och diskutera

2.1
Idrottare
Tranare
(s. 16-23)

2.2

Tranare
Foraldrar

2.3

Tranare
(s. 16-17)

Vad ar roligt med din idrott? Vad ger det dig? Om du héller pa med flera
idrotter s& kan du skriva ner vad som ar gemensamt for de olika idrotterna
och vad som ar unikt for varje idrott. Om du skulle marknadsfora din
idrott/dina idrotter f6r ndgon annan vad skulle du sdga?

Dina svar pd ovanstdiende fragor dr sannolikt dina positiva forstirkare. De positiva
forstirkare som gOr att du dr trinare, trinar, tiavlar eller spelar matcher. Det dr
viktigt att dd och ddi paminna sig om sina positiva forstirkare. De ligger grunden for
att ditt engagemang i idrotten sker lustfyllt och av glidje.

Som tranare/fordlder ar det intressant att veta vad som fungerar som positiva
forstarkare for dina adepter/ditt barn i samband med idrott. Nagot som
upplevs vara forstarkande for fordldern/tranaren kanske inte upplevs pa
samma satt av sonen/dottern/adepten. Fundera och skriv ner de positiva
forstarkare som du tror dr anledningen till att dina adepter/ditt barn idrottar.

Vad som dr positivt forstarkande ar hogst individuellt. I en forening
(individuell idrott) antog man att alla i tavlingsgruppen ville vinna SM. Man
hade till och med skrivit in i klubbens mélsattning for aret att ndgon skulle ta
en SM-medalj, utan att frdga idrottarna sjdlva. Detta innebar att man la upp
traningarna utifrdn denna malsattning. Aven om inte alla foreningar
uttryckligen skriver detta i sina mal, s forekommer det att tranare bedriver
traningar pa detta sitt. Vad kan konsekvenserna bli om tranarna har, och
leder traningar utifran, forstarkare som har med resultat att gora nar deras
idrottare har andra forstarkare (socialt, egen utveckling, skont att rora pa sig
och sa vidare)?
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2.4
Tranare
Foraldrar
(s.17)

2.5
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s.17)

2.6

Foraldrar
(s.21)

Ett beteende kan vara positivt forstirkande i en viss situation men inte i en
annan, d&ven om den ges till samma person. Ett leende kan bli ett hanleende
och en kommentar kan bli en retlig kommentar om det ges vid fel tillfalle.
Kan du minnas att du har gjort “ratt” beteende, fast vid “fel”, eller mindre
lampligt, tillfalle? Beskriv vad som héande.

I boken star det att positiv feedback inte nodvéandigtvis dr det samma som
positiv forstarkning.

a) Reflektera over skillnaden mellan dessa tva begrepp genom att lasa och
begrunda definitionen av forstarkning.

b) Pa sidan 17 berédttas det om tranaren som berommer Kalle for att han
tranar extra balstyrka.

Idrottare: Har du varit i Kalles situation, att tranaren ”forsokt” att ge dig
positiv feedback fastdn det inte ar forstarkande for dig? Som du sdkert forstar
s& handlar det om att tranaren inte vet vad som ar positivt forstarkande for
just dig. Hur kan du berétta detta for tranaren sa han/hon kan ge dig battre
feedback i framtiden?

Trinare/fordldrar: Har du upplevt ndgon liknande situation, det vill saga att
du gett positiv feedback utan att fa “gensvar”. Vad tror du att det berodde
pa?

Pa sidan 21 namns det att det ar viktigt att idrottare har en bred
forstarkningsbild. Som foralder har du ingen paverkan 6ver hur traningar
och tavlingsmoment genomfors, men du kan gora mycket annat. Hur kan du
till exempel genom din kommunikation med ditt barn paverka
forstarkningsbilden? Vad fragar du? Vad berémmer du? Vad sager du i
ovrigt?

12



2.7

Idrottare
(s. 21-22)

2.8
Idrottare
Tranare
(s.21-22)

2.9
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s. 22)

P& samma sétt som att det finns en risk for att en idrottare har alltfor ensidiga
forstarkare inom idrotten (till exempel att vinna), sa finns det en risk med att
en person bara har sina positiva forstarkare frin idrotten. Till exempel:
Kristina dlskar idrott, men det dr hennes enda intresse. Hon dgnar all fritid at
sin idrott och har bara sina vanner inom idrott (men hon umgas inte med
dem utanfor traningar). Nar det gar daligt i hennes idrott sa kdanns hela livet
trist (for att hon inte far forstarkning fran andra hall).

a) Hur ar det for dig? Har du positiva forstarkare fran flera hall i livet?

b) Om du kédnner igen dig ndr du ldser om Kristina; vad kan du gora for att
inte ”lagga alla dgg i samma korg”?

Pé sidan 21 och 22 kan man ldsa om tennisspelaren Mats som i forsta
exemplet far ensidig forstarkning enbart pa goda resultat och darmed
stannar i sin utveckling.

Idrottare: Hur upplever du sjilv att du ar som idrottare? Ar det resultat, att
vinna och jamfdrelse med andra som ar viktigast? Eller dr det att utvecklas,
lara sig och anstrangning som ar viktigast? Utveckla ditt svar.

Trinare: Hur agerar du som tranare i detta sammanhang? Forstarker du
anstrangning, ihardighet, utveckling och en vilja att lara sig fore kortsiktiga
resultat? Utveckla ditt svar.

Positiv forstarkning kan bade komma inifran (sjalvforstarkande) och utifran
(till exempel berdom och priser). Med andra ord: ett beteende kan 6ka bade av
inre och yttre forstarkare. Men pa sidan 22 ndmns det att det ar en fordel om
de positiva forstarkarna framst ar av inre karaktar/sjalvforstarkande.
Reflektera 6ver fordelar och nackdelar med inre respektive yttre positiv
forstarkning.

13



2.10
Idrottare
Tranare
(s.22)

2.1

Tranare
(s.23)

2.12
Idrottare
Tranare
Foraldrar

Pa sidan 22 framhalls fyra viktiga positiva forstarkare for att skapa ett
uthalligt och langvarigt idrottande:

- att idrottarna kdnner gladje och lust

- att idrottarna kanner att de klarar av

- att idrottarna kdanner gemenskap och tillhorighet
- att idrottarna kanner att de paverkar

Idrottare: Har du med dessa ingredienser i ditt idrottande eller behover du
sjdlv gora nagot aktivt for att fa med dem?

Trinare: Hur skulle en traning kunna planeras och genomforas med detta i
atanke?

Pa sidan 23 kan du ldsa att man som tranare kan gora mycket for sina
idrottare genom att engagera sig och bjuda pa sig sjdlv. Las om de exempel
som ndmns i andra stycket (fragar, ger rad, skrattar med flera). Hur val
bjuder du pa dig pa detta sitt? Vad skulle du kunna gora mer av?

Som tranare/foralder och idrottare kan du med fordel fokusera pa och
forstarka beteenden pa viagen mot ett resultat istillet for enbart det slutgiltiga
utfallet/resultatet (som i sig sjdlva ar forstarkande om resultaten &dr goda). En
tranare/fordlder/idrottare som har detta fokus kan lattare uppmaéarksamma
varfor utforandet gick som det gick och dven forstarka onskade beteenden
oavsett slutresultat.

Analysera ett moment i din idrott genom att utga fran det slutgiltiga
resultatet och backa déarefter for att identifiera delbeteenden. Da blir det
tydligt vad du kan titta efter och forstarka. Anvand garna foljande exempel
(fotboll) som inspiration:

Mal eller inte mal (resultat)

14



2.13

Tranare

Bolltraff/tillslag (beteende)

Sikte (beteende)

Timing sista stegen innan avslut (beteende)

Antalet tillslag innan avslut/driv med boll (beteende)
Bollmottagning (beteende)

Rorelsemonster (beteende)

Position (beteende)

Trinaren, forildern eller fotbollsspelaren kan alltsdi i ovanstiende exempel forstirka
bolltriffen, bollmottagningen eller positionen och inte bara om det blir mal.

Gor ett eget exempel utifran din idrott.

Det dr vanligt att trdnare inte ger alla i gruppen lika mycket positiv
forstarkning; fordelningen blir “oréattvis”. Detta beror troligtvis framst pa att
tranarens tid ar begransad och det ar svart att ge alla lika mycket
forstarkning. Det dr vanligt att de som ar (for tillfallet) stora, snabba och
tekniskt skickliga far mycket av forstarkningen. De far inte bara "naturliga
forstarkare” i och med att de lyckas med det som de gor, utan dven tranares
berdm nar de lyckas. Denna snedférdelning kan fa effekten att de redan
duktiga blir dannu béttre, alternativt blir bortskimda med f6r mycket
forstarkning, och att de som inte far forstarkning tappar motivationen och
slutar.

Reflektera kring ditt ledarskap: ger du likvardigt med forstarkning till alla i
gruppen eller ar det ndgon som latt gloms bort/ignoreras? Hur kan du jobba
for att forstarkningen ska bli “rattvis”?

15



Beteendeanalyser

Beteendet/responsen (R) foregds av startande faktorer (S) och foljs av en konsekvens (K), det
som beteendet leder till (lis mer pd s. 10 och 18). I nedanstidende uppgifter dr beteendet
redan ifyllt. Din uppgift dr att fylla i startstimuli och konsekvens for dem.

Exempel  Urban tavlar i simning. Nér startskottet gar dyker han i vattnet for att
simma tavlingen.

S gor att R for att/leder till —— K
Startskott Dyker i vattnet Simma
2.14 Lisa ska ga till nasta tee. Hon kollar i banguiden for att veta vart hon ska ga.
S gor att R for att/leder till K
Kollar i banguiden
2.15 Jenny spelar tennis och kastar upp bollen for att serva den in i serverutan.
S Qor att R for att/leder till K
Servar
2.16 Gentrit har bollen vid fotterna och ser att Linus star i en béttre position. Han
passar bollen for att fa den till Linus.
S Qor att R for att/leder till K
Passar

Vilka dr de positiva forstirkarna i dessa exempel? Ringa in eller stryk under.

Exempel Johanna spelar innebandy. Nar hon springer i djupled far hon da och da

bollen.
2.17 Lovisa hoppar hojdhopp. Idag ar hon glad for att hon slog personligt rekord.
2.18 Alve springer ett terranglopp. Han gillar att héra uppmuntrande ord fran

mamma och pappa ndr han springer.
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2.19 Petter tranar extra rorlighetstraning for att forbereda sig infor match.

2.20 Magnus skamtar med mycket och ofta med lagkamraterna. Lagkamraterna
skrattar.

Gor beteendeanalyser pd nedanstdende fall. Still dig fragorna:

1. Vad gors (Responsen R)?
2. Varfor gors det? Med andra ord: vilka forstirkningar finns? (Konsekvensen K*)?
3. Nir gors det (Startstimulit S)?

Notera att det i vissa uppgifter kan finnas flera S, R och K.

Exempel Lisa trinar pa att passa under en fotbollstraning. Ovningen gér ut pa att Lisa

(s. 16, 18) ska passa med ”den samsta foten”, i Lisas fall den vénstra. Precis nér Lisa
slagit till bollen ropar tranaren ”“Bra Lisa!” Vad bra att du traffade bollen
mitt pa insidan av véansterfoten!”. Lisa ser ocksa att bollen gar rakt fram
vilket far henne att kdnna sig kompetent. Tranarens berém och kéanslan av
att hon lyckats med nagot kommer gora att hon tranar fler passningar med
”fel” fot den kommande tiden.

S ——— goratt R for att/leder till —— K-
Lisa har bollen Lisa passar Tréanare berdmmer
(med samsta foten) Bollen gar rakt

Kéanner att hon lyckas

2.21 Simhoppstranaren sdger at sin grupp ”ar det ndgon som vill visa ett hopp”,
(s. 18) vilket Simon vill. Nar tranaren tittar hoppar Simon. Efter sdger tranaren "Nu
strackte du vristerna pa ett utmarkt satt!”
Gor analys pd Simons beteende.

S ——— goratt R for att/leder till ——— K*
2.22 Jens hoppar langdhopp. Pa en traning hoppar han 4 m och 20 cm, vilket &r
(s.17) langre dn de andra barnen i gruppen. Pa fikat efter traningen tanker Jens

“vad kul att jag hoppade langst idag. Roligt att vinna”.

S ——— goratt R for att/leder till —— K*
2.23 Magnus hoppade ocksa 4 m och 20 cm pa traningen. Pa fikat efter traningen
(s. 17) tanker Magnus “vad roligt att vara har med alla kompisar och trevliga

ledare, dessutom ar det alltid gott med fika”.
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2.24

2.25

2.26

2.27

2.28

S —— goratt R for att/leder till ——— K*

Emma spelar golf och har sin tranare med som caddie pa en tavling. Det har
gatt daligt med slagen och Emma sdger till sin tranare att hon vill spela mer
”safe” for att inte rasa i resultatlistan. Men trdnaren betonar att det ar viktigt
att spela det spelet som hon tranat pa eftersom det dr vinnande pa lang sikt.
Emma gor som tranaren sager eftersom hans berém vinner 6ver radslan att
misslyckas.

Gor analys pid Emmas beteende:

S ——— goratt R for att/leder till ———— K*

Tranaren Tova ser att en adept har svarigheter med att utfora en teknisk
detalj och gar fram for att ge tips hur hon kan gora pa ett annat satt.
Idrottaren provar det nya sattet och det gar mycket battre. Tova kanner sig
ndjd med att kunna hjalpa till.

Gor analys pd trinarens beteende:

S ———— goratt R for att/leder till — K*

Henrik tranar bara pa onsdagar for da ar Cornelia tranare. Cornelia ger
Henrik ofta manga positiva kommentarer under traningarna.
Gor analys pi Henriks beteende:

S ———— goratt R for att/leder till ——— K*

Under baskettraningen vill tranaren att spelarna ska halla i bollen nédr hon
ger instruktioner. Nadja struntar i detta och studsar bollen dnda. Tranaren
skaller ut Nadja infor gruppen. Men Nadja tycker bara att det ar roligt att
provocera tranaren. Dessutom far hon status i gruppen.

Gor analys pd Nadjas beteende:

S ————— goratt R for att/leder till ——— K*

Motionsloparen Lena dlskar att sticka ut att jogga. Hon tycker att det ar
sarskilt skont nar det ar fint vader ute och nar hon kéanner sig ledig, nar det
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inte ar massa annat som ska goras. Under, och efter, passet blir hon pigg och
energifylld samtidigt som hon far en skon kénsla i kroppen.

S Qor att R for att/leder till ——— K*
2.29 Lisa blir pahejad da hon 16per sprintlopp, da hon néstan alltid vinner 6ver
(s. 16) sina klasskamrater. Hon tycker om att vinna, att bli pahejad och att bli

beundrad. De gor att hon garna springer.

S—— goratt R for att/leder till —— K*
2.30 Ola far ut pappa pa grasmattan nér han tar fram fotbollen. Att kicka boll
(s. 16) med pappa dr det basta han vet. Pappa tycker att det ar roligt med fotboll

och hans intresse och engagemang ar Olas forstarkningar, som okar
sannolikheten for att Ola ska ta fram bollen igen. Pappa tycker att det

Gor analys pi Olas beteende:
S gor att R for att/leder till ——— K*

Gor analys pi Pappans beteende:

S gor att R for att/leder till K~
Hemuppgifter
HU7 Fundera pa ett beteende som du skulle vilja gbra mer av inom din idrott.
Idrottare Beroende pa din idrott kan det vara olika beteenden. Kanske vill du passa

mer, eller tvartom vaga utmana och dribbla mer? Kanske behover du trana
mer rorlighet, trana styrka eller dta battre frukost?

Bestam forst ett konkret och matbart beteende. Satt darefter ett konkret
beteendemal som anger hur ofta och nar/vid vilka situationer du ska gora
beteendet. Borja sedan registrera ditt beteende i dessa situationer under en
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HUS

Idrottare

period (till exempel under en vecka).

Konkret beteende:

Mal (nér och hur ska beteendet utforas)

Resultat av registreringarna

Att nd ditt mdl blir forhoppningsvis en positiv forstiarkning som gor att du fortsitter
med ditt beteende. Efter en tid gor forhoppningsvis andra forstirkare intride; man
kinner sig exempelvis starkare, man blir rérligare och man blir piggare av att ha itit
frukost.

Kom 6verens med en eller flera traningskompisar att ni under nagra
traningspass ska trana pa positiv forstarkning. Bestam er for att ge varandra
positiv forstarkning i form av till exempel leenden, uppmarksamhet,
feedback och glada tillrop néar vissa beteenden uppkommer. Utvardera
tillsammans effekten pa beteendet och hur det upplevdes att gora pa detta
satt.

(Tips: om det inte sker nigon 0kning av beteendet si var kanske inte dina valda
konsekvenser positivt forstirkande)

Konkret beteende att forstarka:

Utvardering av 6vningen:
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HU9

Tranare

Fundera pa ett beteende som du vill 6ka hos nagon av dina idrottare. Var
noga med att vélja ett avgransat och observerbart beteende. Valj ut sddant
som du tror kan fungera som positiv forstarkning for den aktuella
idrottaren. Det enklaste och vanligaste brukar vara att ge uppmuntran, le,
stélla fragor, visa intresse och ge berdm. Forsok att pa ett systematiskt satt ge
omedelbar forstarkning nar det valda beteendet forekommer. Observera att
om du valt ett idrottsbeteende behdver du ge uppmuntran och berdm nar
beteendet forekommer oavsett resultatet av beteendet. Har du exempelvis
valt att din idrottare ska utmana mer eller ta mer avslut sa ar det dessa
beteenden du ska berdmma och uppmuntra, inte om de kommer f6rbi sin
motstandare eller om de gor mal pa avsluten. Om det gar; mat garna
frekvensen, till exempel genom att notera forekomsten av det 6kade
beteendet, fore, under och efter din insats.

(Tips: om det inte sker nigon 6kning av beteendet si var kanske inte dina valda
konsekvenser positivt forstirkande)

Konkret beteende:

Mal (nér och hur ska beteendet utforas)

Resultat av registreringarna
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HU10

Foraldrar

HU11

Foréldrar

Vilj ut ett beteende som du vill att ditt barn ska gora mer av i hemmet, stida
rummet, borsta tinderna, lagga sig i tid eller liknande, och forstark det
sedan systematiskt under en minst en vecka. Notera vad som hander med
beteendet. Det dr bra om du véljer ett beteenden som ditt barn gor, men inte
sa ofta som du vill; du ges da mojlighet att fanga beteenden nér de uppvisas.
Kom ihag att, om det behovs, forstarka delbeteenden. Att plocka undan en
sak i dr i riktning att stdda rummet, att hjdlpa till att ha pa tandkram pa
tandborsten ar i riktning att borsta tanderna och att ta pa sig pyjamas ar i
riktning till att lagga sig i tid, alla delbeteenden som behover forstarkas.
Skriv gdrna dagligen ner en reflektion kring hur det gatt och om du upplever
nagra framsteg.

(Tips: om det inte sker nigon 6kning av beteendet si var kanske inte dina valda
konsekvenser positivt forstirkande)

Konkret beteende:

Reflektioner:

Ibland kan det som fordlder vara svart att veta vad man ska saga till sina
barn fore, under och efter traning eller tavling/match. Ett bra satt ar att fraga
ditt barn vad han eller hon vill gora under traningen/tavlingen. Det kan till
exempel handla om en teknisk detalj i utférandet. Du som foralder kan da
anvianda detta som en bas for vad du kan fraga om. Om barnet “bestaller”
detta sa ar det pa barnets villkor och blir inte sa “laddat”. Om barnet 6nskar
sa kan du till och med hjadlpa barnet med feedback pa beteenden som éar
svara fOr barnet att sjdlv komma ihag eller lagga marke till.

Prova for det forsta att fraga ditt barn vad som han eller hon ska gora under
traningen/tavlingen. Prova dven att anvanda detta som bas for vad du fragar
efter till exempel efter traning/tavling. Om ditt barn uttrycker sig i mer
overgripande termer sa kan du fraga vad han/hon gor nar det ar roligt och sa
vidare. Skriv ner vad ni kom 6verens om samt dina reflektioner om detta
tillvagagangssatt.
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HU12

Foréldrar

Tranare:

Beteenden:

Reflektioner:

Kommentar: Denna uppgift limpar sig med dldre barn/ungdomar. En dldre idrottare
har mer insikt i vilka beteenden som den kan "bestdlla”. Det rekommenderas inte att
du som fordlder "ligger dig i” trinarens uppgifter eller ger feedback under
traning/tivling/match. Syftet med dvningen dr att hjilpa till med att forstirka det
som trinare och adept redan arbetar p.

Ga tillbaka och titta pa dina svar pa uppgift 2.2. Ta med dina svar hem och
diskutera med din son/dotter kring vilka positiva forstdrkare som gor att de
idrottar. Overensstammer din bild med ditt barns?

Se HU19 som handlar om shaping, vilket kan relateras till positiv
forstarkning och utslackning.
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Negativ forstarkning (s. 24-50)
Reflektera och diskutera

2.31

Idrottare
(s.24)

2.32

Idrottare
(s.25)

2.33

Tranare
Foraldrar

2.34
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s. 24-25)

2.35
Idrottare
Tranare
(s. 26)

Finns det negativa forstarkare som gor att du tranar, tavlar eller spelar match
idag? Med andra ord; finns det nagot som du vill undvika att det ska handa,
eller komma bort ifran?

Om du idrottar mestadels pa grund av negativ forstarkning; vilka negativa
konsekvenser finns det da pa sikt risk for?

Hur kan du som trénare/fordlder agera for att minimera risken att dina
idrottare/ditt barn tranar pa grund av negativ forstarkning (vilket exempelvis
kan innebadra att de tranar for att de inte vill misslyckas, forlora eller gora
nagon besviken)?

P& sidan 24 och 25 kan du ldasa om nar Tina Nordlund fejkade skada for att
undvika ett misslyckande. Har du sjdlv gjort nagot for att slippa misslyckas
eller gora bort dig i ndgot sammanhang?

Negativt forstarka beteenden kan kallas “feghet” men kan dven kallas ”sunt
fornuft”. Fundera 6ver om du kan komma pa ett beteende som uppvisas pa
grund av feghet och ett som uppvisas pa grund av sunt fornuft.
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2.36

Idrottare

2.37
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s. 26)

2.38
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(27-28)

2.39
Tranare
Foraldrar
(s. 27)

2.40

Tranare
Foraldrar

Inom idrotten finns det en mangd “ritualer” som manga idrottare gor
(exempelvis sdtta pa sig en viss sko forst, packa vaskan pa ett visst sdtt och sa
vidare) Dessa kan vara negativt forstarkta da idrottare undviker nagon form
av obehag om de gor dessa “magiska” ritualer. Vilka sddana ritualer gor du?
Om du ar osdker pa om du har nagra ritualer s& kan du fundera pé vad du
vanligtvis gor och stélla dig frdgan om du kan avsta fran dem. Kan du inte
det, utan maste gora dem ar det en signal pa att de ar negativt forstarkta.

Pa sidan 26 ser du sex typer av negativt forstarkta beteenden. Vilka av dessa
kan du ge exempel pa som du kédnner igen hos dig sjalv eller hos andra?

I boken skiljs begreppet flykt och undvikande at. Ge ett par exempel pa dessa
tva sa att det tydligt framgar skillnaden mellan dem. Exemplen bor garna vara
hamtade fran din egen erfarenhet eller vad du kunnat observera hos andra.

Kan du minnas nagot eller ndgra exempel nar du som tranare/foralder
“hjalpt” en adept eller ditt barn med att fly eller att undvika nagot? Vilka
negativa konsekvenser kan denna “hjalp” tankas ha fatt?

Inom idrott delas det ofta ut priser i samband med tavlingar. Detta upplevs
sdkerligen som positivt forstirkande, men reflektera dven kring hur priser kan
relateras till negativ forstarkning och vad detta kan innebara for konsekvenser
for idrottarens beteende.
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Beteendeanalyser

I nedanstdende uppgifter anges det inga responser (R). Din uppgift dr att skriva ner sd
mdnga exempel pd tinkbara responser (beteenden ochl/eller tankar) som du kan komma pd.

Exempel

Tindra tycker att traningarna inte fungerar riktigt bra och vill ha en
forandring. Men Tindras tranare dr mycket auktoritar och vill att det ska
vara pa hans sétt. “Passar det inte sa kan du ga” brukar han sdga. Tindra ar
nervos for att ta upp problemet med honom.

S K

gor att R

for att/leder till

Vill prata med Struntar i att prata med Undviker
tranaren honom konflikt,

Later en kompis sdga det vilket lindra
Tar upp det, men nér han oro for
argumenterar emot sa ”“ger stunden
hon upp”

Samlar ihop en grupp som

har samma asikt

2.41

2.42

2.43

Sandra kénner sig saimst i laget. Nar det borjar ndarma sig traning far hon ont
i magen och hon tanker pa hur délig hon ar jamfort med de andra. Vilka
beteenden kan hon tankas ta till for att lindra sin oro i samband med
traning?

k_

Lindra oro for
stunden

Qor att R for att/leder till

InSfE)r traning

Det dr tennismatch och Peter leder nér det ar dags for sista set. Han ska borja
setet med att serva. Vilka beteenden kan han tankas ta till fOr att inte riskera
att missa sin serve?

S——— goratt R for att/leder till ———— I;(

Serve Undviker att

missa serven
Det ar final i en stor handbollsturnering och det ar lika med 15 minuter kvar.

Hanna vill sa garna att hennes lag ska vinna, men vill inte vara den som gor
bort sig. Vilka beteenden kan hon tdnkas ta till (med och utan boll) for att inte
vara den som gor bort sig?

/
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S ———— goratt R for att/leder till —— K

a) med boll Slipper gora
bort sig
b) utan boll

Gor beteendeanalyser pd nedanstdende fall. Still dig fragorna:

1. Vad gors (Responsen R)?

2. Varfor gors det? Med andra ord: vilka forstarkningar finns? (Konseky/ensen K)?
3. Nar gors det (Startstimulit S)?

Notera att det i vissa uppgifter kan finnas flera S, R och K.

Exempel  Mehmets lag tilldoms straff. Mehmet ar lagets straffskytt, men nu ar han radd
(s.25) att missa den; laget ligger under med 1-0 och det ar bara ett fatal minuter
kvar. Mehmet ar radd for att missa straffen och darfor avstar han och ber en
lagkamrat sla den istdllet. Detta gor att han kdnner sig lattad.
S ——— goratt R for att/leder till I;(
Réadd for att missa Avstar fran att lagga Blir lattad da
straff straff han slipper
riskera att
missa straff
2.44 Badmintonspelaren Bodil har en gammal fotskada som ibland gor sig pamind
nar spelet gar fran sida till sida. Eftersom hon inte vill ha ont, haller hon igen
och springer inte for fullt.
S——  giratt R for att/leder til——— K-
2.45 Motionsloparen Mats tycker att det ar skont att ga ut och 16pa. Han gor det

gdrna ndr det ar mycket att gora och far da en “time-out” fran
arbetsuppgifterna.

l’<_

S ————  goratt R for att/leder till
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2.46

2.47

2.48

2.49

2.50

2.51

Domaren Daniel ser att en spelare blir fult tacklad precis utanfor
straffomradet, men han vagar inte blasa frispark eftersom han inte vill att den
fanatiska klacken ska skrika at honom.

S

S ———— goratt R for att/leder till

Golfspelaren Gurra véljer ibland bort sin driver och tar istdllet en jarnklubba,
aven om det basta vore att sla med drivern. Han gor det pa hal dar det finns
hinder eller out of bounds pa hoger sida, eftersom han ofta slar en ”slice” at
hoger. Han spelar mycket rakare med jarnklubban.

S ———— goratt R for att/leder till ————— I;(

I borjan av matchen far fotbollsspelaren Filippa ett ldge att utmana en
motstandare. Hon ramlar ndr hon forsoker sig pa en 6verstegsfint. Efter det
s& undviker hon overstegsfinter och gor hellre en skottfint i liknande lagen.

S ——— goratt R for att/leder till }é

Judoutovaren Julius ar passiv och avvaktande under matchen. Han gor det
da han tidigare under tavlingen valt en offensiv och vaghalsig strategi och da
har han blivit kastad direkt.

S giratt R for att/leder till — K-

Kenny har ont knat, men far hora av sjukgymnasten att det inte blir varre om
han spelar kommande match. Kenny vill inte missa matchen eftersom han vet
att konkurrensen dr hard och en annan spelare kan ta hans plats.
Sjukgymnasten erbjuder Kenny smartstillande, vilket Kenny ser som en
raddning. Efter att ha tagit tabletten slipper han smartan.

S ——— goratt R for att/leder till

I%’

Davids fotbollstranare har noterat att David inte har bollen lika ofta som han
brukar ha. Tranaren noterar att David ofta stéller sig i passningsskugga och
springer ut pa kanten istéllet fOr in i mitten (som han ska enligt taktiken) nar
en lagkamrat har bollen. Dessutom passar han bort bollen snabbt nar han
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2.52

sjdlv val far den. Nar tranaren aterger sina observationer for David och fragar
vad detta beror pa, sdger David att han dels dr rddd att misslyckas och dels ar
radd for att sld upp sin gamla knaskada.

Gor analys pi de beteenden (R) som du identifierar

S ——— goratt R for att/leder till —— I;(

Innebandyspelaren Irma ar forward. Hon &r ny i laget och under hennes
forsta byte i hennes forsta match missar hon 6ppet mal. Detta leder till att en
lagkamrat klagar pa henne. Resten av matchen passar Irma hellre an skjuter
for att slippa klagomal.

S ————— goratt R for att/leder till ——— I;(

Med hjalp av beteendeanalysen far vi 6kad forstdelse for de beteenden som
utfors. Som tranare, idrottare och foralder innebar beteendeanalysen ocksa ett
verktyg. Ett verktyg som hjalper till att finna vilka dtgdrder som bor anvandas
for att, vid behov, férdndra ett beteende. Hela boken genomsyras av vilka
atgarder som behovs for att beteenden ska forandras, for att de ska
forekomma mer eller mindre. Pa sidan 101-105 kan du ldsa om hur dessa
principer kan anvandas stegvis. Du kan dock redan nu reflektera kring hur
du kan anvidnda analysen av Irmas beteende ovan for att foresla atgarder.

Hur skulle, utifrdn analysen; a) Irmas och b) lagets beteenden kunna
paverkas i 6nskad riktning? Identifiera dels vilka beteenden som ar
onskvarda och dels hur du skulle kunna arbeta for att forstarka dessa i
samband med traning och match.
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3. OVRIGT OM FORSTARKNINGAR (s. 28 - 46)
Reflektera och diskutera

3.1

Idrottare
(29-30)

3.2
Idrottare
Tranare

3.3
Idrottare
Tranare
(s. 29-31)

3.4
Tranare
Foraldrar
(s. 30)

Pa sidan 29 — 30 kan man ldsa att samma beteende kan drivas bade av positiv
och av negativ forstarkning. Madelene slar en langboll bade for att 6ka
chansen att hennes lag gor mal (positiv forstarkning) men ocksa for att
undvika att sldppa in mal (negativ forstarkning). Nathalie tranar simning
bade for att det dr kul att utvecklas (positiv forstarkning) och for att slippa
misslyckas (negativ forstarkning) i nésta tavling. Har du nagot eget exempel
pa nagot idrottsbeteende som du gor bade av positiv och av negativ
forstarkning?

Hur har dina forstarkare (bade positiva och negativa) forandrats under ditt
idrottande/tranarskap? Vilka forstarkare gjorde att du borjade? Har nagra
forstarkare tillkommit under dren? Har nagra férvunnit eller tonats ner?

Pa sidan 29-31 kan man lasa om basketspelarna Jeff och Mick som utfor exakt
samma beteende (trdnar styrka efter ordinarie traningen &r slut) men av olika
anledningar. Jeff gor det av positiv forstarkning (kul och for att kédnna sig
forberedd) och Mick av negativ forstarkning (slippa kdnna sig vardelos och
undvika banken). Hur skulle en tranare kunna hjalpa Mick? Vad kan Mick
gora sjalv?

I boken laser du om Ella som tranar boxning, vilket hon &lskar. Trots detta
véljer hon att inte trana, men inte for att hon inte vill trdna, utan for att annat
ar roligare. Att idrottare har konkurrerande forstarkare ar vanligt och sarskilt
i tonaren nar olika idrottsaktiviteter kraver fler traningar per vecka och nar
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3.5

Tranare
(s. 32-34)

3.6

Tranare
(s. 32-34)

det finns fler saker utanfor idrotten som blir viktigare (kompisar,
flickvan/pojkvan med mera).

a) Hur kan du som tranare/foralder visa forstaelse for att din adept/ditt barn
tycker flera saker ar roligt och stotta honom/henne i detta?

b) I exemplet ar det tydligt att det &r andra saker som dr mer forstairkande an
att ga pa boxning, &ven om boxning upplevs som roligt. Men trots detta ar
det vanligt att tranare uttrycker sig som att “hon inte har nagon motivation”.
Detta ar ju fel eftersom Ella har mycket motivation, men inte till boxningen
just nu. Har du erfarenhet av att du, eller andra i din narhet, har sagt pa detta
sdtt? Vad kan risken bli om man har detta synsatt?

Aven trinare styrs av sina forstirkningar. Ett exempel pa detta ar att tranare
har sina “kdpphéstar” som kan vara dvningar, traningsupplagg och taktik.
Troligtvis har de dessa eftersom de gett framgang tidigare. Risken &r dock att
man som tranare fastnar i dessa delar, vilket leder till ett mindre flexibelt
ledarskap. Kanner du igen dig i detta? Vill du ha det sa? Finns det nagot du
skulle vilja andra pa?

Tranare som exempelvis uppmuntrar, kritiserar eller skaller gor det for att de
fatt forstarkning pa dessa ledarskapsbeteenden.
a) Vilka kan dessa forstarkare vara?

b) Vilka ledarskapsbeteenden har du fatt forstarkning pa? Det vill saga;
beteenden som du anvander ofta.
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3.7

Tranare
(s.33-34)

3.8
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s. 35)

3.9

Tranare
(s. 34-36)

Pa sidan 33 beskrivs fyra tranare och hur de styrs av positiv och negativ
forstarkning. Kéanner du igen dig i ndgot/nagra av de beteenden som
beskrivs?

Vissa ledarbeteenden behovs i vissa situationer, medan det beh6vs andra
ledarbeteenden i andra situationer. Ett enkelt satt att dela upp ledarskap ar
styrande (auktoritart) och stéttande (demokratiskt) ledarskap.

Idrottare:

a) Tank pa en tranare som du haft och som &r bra pa att variera sitt ledarskap
mellan att vara styrande och stottande beroende pa situation. Vad har
han/hon gjort?

b)Téank pa en tranare som varit mindre flexibel och haft samma
ledarbeteenden oavsett situation. Vad har han/hon gjort?

c¢)Kan du 6nska ett annat beteende i en viss situation av din nuvarande
tranare? Hur kan du sédga det till honom/henne?

Trinare/fordldrar:

Reflektera 6ver ditt ledarskap/foraldraskap. Fordandras ditt beteende efter
situation, eller blir det ofta samma typ av ledarskap? Hur skulle du vilja att
det var?

Att hota med straff av olika slag &r tyvarr inte helt ovanligt inom idrott. Ofta
hotar man med straff som ar kopplat till traning, till exempel armhavningar
och 16pningar, som for manga ar bestraffande.

a) Pa sidan 34 star det att risken med detta dr att idrottarna beter sig av fel
anledning. Utifran detta: vad finns det for risk med att anvanda hot for att
idrottarna ska gora nagot? (anvand garna figuren pa sidan 35 nér du svarar)
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3.10
Idrottare
Tranare
(s.35)

3.1

Tranare
Foréldrar
(s. 35)

3.12
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(36-37)

b) Vad kan man tanka sig att det finns for negativa konsekvenser med att
valja just fysisk aktivitet som straff?

Pa sidan 35 finns en figur som askadliggor skillnaden mellan att drivas av
positiv forstarkning kontra negativ forstarkning. Vilka slutsatser drar du av
figuren? Vad innebar det for ditt idrottande/ledarskap?

Premacks princip kan anvéandas for att gora mer lustfyllda moment som
forstarkning for mindre roliga beteenden. Till exempel sa kan aktiviteter
varvas under traning. Tillampar du Premacks princip? Skulle du kunna gora
det och i sa fall hur?

I boken kan du lasa om kontinuerlig och intermittent forstarkning.
Kontinuerlig innebar att man far forstarkning varje gang man utfor ett
beteende och intermittent att man far forstarkning da och da. Nér jag ska lara
mig nagot nytt sa dr det bra med kontinuerlig forstarkning i borjan men
sedan ar det bara bra med intermittent forstarkning eftersom jag da kommer
att bete mig mer (trdna mera).

Utifran detta perspektiv; vad sdger du om forfattarnas slutsats att det for den

langsiktiga utvecklingen inte behdver vara en fordel att vara alltfor
framgangsrik (resultatmaéssigt) som ung, snarare tvartom? Vad innebar det
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3.13

Idrottare

3.14

Tranare
(s. 36)

3.15

Tranare
(s.36)

for ditt idrottande/ledarskap/fordldraskap?

Vid en karridrovergang, exempelvis att ga fran junior till senior, finns en risk
att du inte far samma forstarkningar under en period, till exempel att du inte
lyckas lika ofta med en fint eller liknande da du méter battre motstand. Hur
kan du hantera detta?

Som tranare ar det svart att ge forstarkning pa varje beteende som dina
idrottare gor; tiden racker ofta inte till. Men det kan faktiskt vara en férdel
om forstarkningarna kommer intermittent, det vill sdga d& och da.

a) Varfor ar det sa att du far fler beteenden fran din adept nar du forstarker
intermittent?

b) Ar du ledare fér en grupp med ménga idrottare sa blir det naturligt att du
ger sporadisk forstarkning eftersom din tid ar begransad. Risken &r dock att
forstarkningen inte blir planerad/systematisk. Detta kan medfora att en
idrottare far forstarkning for sdllan, sa han/hon beter sig mindre eftersom
utslackning har skett (se sid 50). Tranarens glesa forstarkningar har blivit
alltfor glesa. Hur kan du som trdnare ge intermittent forstarkning pa ett mer
systematiskt satt?

Det finns manga goda exempel pa hur man inom olika idrotter forandrar
situationen sa att idrottarna far forstarkning oftare. Vad kan du
“experimentera med” i din idrott for att dina idrottare ska fa lyckas oftare?
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3.16 P& sidan 36 — 38 kan du lasa att idrottare som ar vana vid intermittent

Idrottare forstarkning har ett skydd mot utslackning (se sid 50). De ar vana att kimpa
Trénare for att fa forstarkning; “skam den som ger sig”.
(s. 37)

Idrottare: Hur har din karridr varit? Har du fatt kimpa mycket for framgang
eller har framgangarna kommit relativt latt? Kan denna historik kopplas till
hur du har det idag?

Trinare: Hur kan du arbeta for att bidra till att bygga upp denna typ av
”skydd” hos dina idrottare?

3.17 Pa sidorna 42 — 43 kan du ldsa om ett exempel pd hur klimatet runt spelaren
Idrottare paverkar hans beteende. I ena fallet betonas resultat vilket leder till att
Tranare spelaren rensar och i det andra fallet betonas utveckling, vilket leder till att
Foraldrar spelaren passar och dribblar.

(s. 42-43)

Hur upplever du, utifran din roll i foreningen, klimatet i traningsgruppen
samt foreningen i stort? Intressanta aspekter att reflektera kring ar
exempelvis: Vilka skrivs det om pa foreningens hemsida? Vad star det i
klubbens policy om tidig elitsatsning? Vilka tecken pa resultatfokus ser du?
Vilka tecken pa utvecklingsfokus ser du?

3.18 Pa sidorna 40 — 46 finns manga exempel pa etablerande omstandigheter inom
Idrottare idrotten. Vilka av dessa kdnner du igen fran din erfarenhet och som paverkat
Trénare dig? Finns det andra exempel som du kommer pa? Hur har dessa paverkat

vardet i forstarkningarna for dig?
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3.19

Idrottare
(s. 44)

3.20
Tranare
Foraldrar
(s.43- 44)

3.21

Tranare
Foréldrar

Pa sidan 44 kan man ldsa om handbollsspelaren Jonas. Vid straffkastet i
borjan av matchen &dr han lugn och avslappnad, men i slutet, ndr matchen ar
jamn blir han spand och nervds i samma situation.

Har du varit med om nagot liknande som idrottare? Att du i en och samma
situation ibland varit lugn och ibland varit nervos? Vad ar det i sa fall som
gjort att du blivit nervos?

Pa sidan 44 kan man ldsa om Johannes som beter sig helt annorlunda under
match nér hans pappa dr narvarande dn under traning. Har du som trénare
eller fordlder varit med om nagot liknande? Hur kan man 19sa situationen?

Inom idrotten &r det inte ovanligt att tavling och traning forknippas med
obehag (sympaticus; lds mer pa sidan 72). Det resulterar ofta i kdnslor som
oro, nervositet, och prestationsangest. Andra personer runt idrottarna kan,
medvetet eller omedvetet, bidra till att tavlingar forknippas med obehag.
Med andra ord etablera omstandigheter som gor det mindre angelédget att
delta i aktiviteten eller till och med bestraffande. Du som tranare/féralder ar
en person som har stor paverkan i detta sammanhang.

Du ska nu fa gora ett tankeexperiment. Tank dig att man medvetet vill att en
idrottare ska forknippa traning och tavling/match med negativa kénslor; vad
ska foljande personer da gora? Hur kan tranare och foraldrar skapa
“forutsattningar” for att idrotten ska forknippas med obehag?

Foraldrar Tranare

Traning

Tavling/Match

b) Forhoppningsvis har inte dessa personer som mal att skapa negativa
kanslor hos idrottare. Men vad av ovanstaende kdnner du igen fran din
forening? Vad ar forandringsbart?
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Beteendeanalyser

I nedanstiende uppgifter anges det inga konsekvenser. Din uppgift dar att skriva ner si
mdnga exempel pd tinkbara forstirkare, bide positiva och negativa, som du kan komma pd.

Exempel  Wilma spelar back i ett lag déar tranaren gett instruktioner om att matchen ar
(s. 42) en “mastematch” som ska vinnas till varje pris. Nar Wilma far bollen i
backlinjen sa rensar hon ivag den.
Ange nagra tankbara konsekvenser till Wilmas beteende.
S ———— goratt R for att/leder till —— K*

Berom
Kénner sig duktig
Chans till kontringsmj

£
Undvika att slappa
in mal

Slipper skall fran
tranaren

Boll i Rensar
backlinjen

3.22 Lagidrottaren Alicia trdnar mycket pa fritiden mellan de ordinarie
traningarna; bade sjdlv och tillsammans med andra. Ange nagra tankbara
konsekvenser av Alicias beteende.

S ———— goratt R for att/leder till ——— K*
Fritid Tranar extra

— ¥

3.23 Under tavlingar ger friidrottaren Emil allt han har. Han tavlar i 16pning och
olika hoppgrenar. Tranaren har noterat att Emil kimpar och sliter méarkbart
mycket mer dn de andra i gruppen.

Ange nagra tankbara konsekvenser av Emils beteende.

R
Tavling Kéimp% och sliter

S ——— goratt for att/leder till K+




3.24

—

Tilda stor ofta traningen. Nar hon ska trdna pa ett visst moment s ar det
vanligt att hon istéllet pratar om annat eller brakar med de andra. Ibland
springer hon runt och stor istdllet for att trana teknik.

Ange nagra tankbara konsekvenser av Tildas beteende.

S ———— goratt R for att/leder till ———— K
Tekniktranin Pratar
& Brakar

Springer runt

Gor beteendeanalyser pd nedanstdende fall. Still dig frdgorna:

1. Vad gors (Responsen R)?
2. Varfor gors det (Konsekvenserna K* och k- det vill siga, forstiarkningar)?
3. Nir gors det (Startstimulit S)?

Notera att du ska ha med bide positiva och negativa forstirkare i dina analyser samt att det
i vissa uppgifter kan finnas flera S, R och K

Exempel

Nathalie tranar triathlon. Idag ar det simning pa programmet. Simning ar
nytt for henne och hon kdnner sig fortfarande lite obekvam. Hon tycker att
det &r pinsamt att prestera daligt i simning jamfort med de andra sa hon
tranar hart for att slippa skdimmas i framtida tavlingar. Men samtidigt har
hon haft en ganska stadig utvecklingskurva uppat. Eftersom det dr en ny
gren for henne sa har hon utvecklats mycket, vilket gor det stimulerande att
trana hart.

S ———— goratt R for att/leder till—— K*

Kéanner att hon
utvecklas

Infor tavling Tranar simnin
+
”Tank om jag gor
bort mig i o
tavlingen” y(
Slipper gora bort sig i
tavlingen

3.25 (s. 28)

Janne gar verkligen in for traningarna och ger allt. Dels kdnner han att han
gor bra saker pa planen, han kanner sig ndjd med det han dstadkommer, han
far avundsjuka eller beundrande blickar frdn kompisarna och han far aven
erkdnnande av tranaren. Genom sitt helhjartade satsande 6kar han dessutom
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3.26
(s. 28)

3.27

chansen att bli uttagen till matchen ndstkommande helg, da han upplever att
sitta pa banken som bade obehagligt och oonskat.

Madelene spelar mittback i fotboll. Nar motstandarlaget anfaller s gor hon
en snygg brytning och slar sedan en lang boll ner pa motstandarnas
planhalva. Langbollen slar hon for att undvika baklangesmal men ocksa for
att 0ka chanserna att hennes lag gor mal.

S ———— goratt

S ————— goratt R K+

for att/leder till

K

Tennisspelaren Malin dr nervos infor sin forsta “riktiga” tavlingsmatch. Hon
ar dels jatteradd for att forlora men hon vill samtidigt inte “svika” sina
foradldrar och sin tranare. Malin vill egentligen stryka sig fran matchen, men
bestammer sig for att spela den sa att hennes fordldrar inte ska bli besvikna.
Istdllet berattar Malin for tranaren och foraldrarna att hon har ont i sin axel
och att hon kan spela men kanske inte f& ut allt hon kan. Bade foraldrarna
och tranaren forstar och tycker att hon ar tuff som kor danda. Gor analys pa
Malins ”sjalvhandikappande” beteende

S ———— goratt R for att/leder till —— K*

¥

Vilka etablerande omstindigheter (lds mer pd sid. 40) kan du se i nedanstdende fall? Stryk
under eller ringa in.

Exempel Juan spelar i ett lag dér trdnaren betonar att langsiktig utveckling ar det

(s. 42) viktigaste — inte kortsiktiga resultat. Detta klimat bidrar till att Juan vagar
dribbla eller passa sig ur situationer nar han har bollen i backlinjen istallet
fOr att bara rensa ivag den.

3.28 Golfspelaren Gurra véljer ibland bort sin driver och tar istéllet en jarnklubba,

aven om det bdsta vore att sla med drivern. Han gor det pa hal dar det finns
hinder eller ”out of bounds” pa hoger sida, eftersom han ofta slar en ”slice”
at hoger. Han spelar mycket rakare med jarnklubban. Sannolikheten Okar att
han valjer bort drivern, om det gatt daligt pa halen innan.
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3.29

3.30

Petter &r orienterare. Han dr inne pa sin tionde sdsong som elitorienterare.
Petter har grundldggande varderingar om att idrott ska vara roligt och
lustfyllt. Han ar inte alltfor fokuserad pa tavling och resultat, aven om det ar
roligt att vinna. Petters grundlaggande varderingar om att idrottande ska
vara kul och avslappnat gor att han sillan tavlar pa grund av negativ
forstarkning.

Joline tavlar i dressyr. Det senaste aret har det varit trakigare och trakigare
att trdna och tavla. Hon har till och med borjat fa funderingar pa att sluta.
Dressyr “ligger dock i slakten”, bade hennes mamma och mormor har varit
aktiva och &r fortfarande drivande i klubben. Mamma ar ordférande i
foreningen och mormor hjalper till vid tavlingar. “Jag kan nog inte sluta” —
tanker Joline.

Gor beteendeanalyser pd nedanstdende fall. Still dig frdgorna:

1. Vad gors (Responsen R)?
2. Varfor gors det (Konsekvensen K)? Ange om det ir positiv (K*) eller negativ forstirkning

(K).

3. Nir gors det (Startstimulit S)?

4. Notera dven den etablerande omstindigheten som forindrar virdet pd forstirkaren.

Notera att det i vissa uppgifter kan finnas flera S, R och K.

Exempel
(s. 42)

Juan spelar i ett lag dar tranaren betonar att langsiktig utveckling ar det
viktigaste — inte kortsiktiga resultat. Detta bidrar till att Juan vagar dribbla
eller passa sig ur situationer nar han har bollen i backlinjen istallet for att
bara rensa ivag den. Nar han gor det far han berdm av tranaren eftersom han
gjorde ratt beteende.

S ——— goratt R for att/leder till K+
Kortpassning
Dribblar

Boll i backlinjen Far berom

Etablerande omstandighet: Tranaren betonar att langsiktig utveckling ar det
viktigaste

3.31

Asa och Lasse spelar squash och Asa leder. Detta gor att hon vagar mer och
mer ndr hon far bollen. Hon forsoker till exempel med svara slag som
utvecklar henne och som hon nog inte vagat om hon legat under.

S ————— goratt R for att/leder till ——— K

Etablerande omstandighet:

40




3.32

3.33

3.34

3.35

Fotbollsmatchen ar jamn och det star 1-1. Hemmalaget tar ledningen med 2-
1. Detta gor att Lena, som spelar i bortalaget, borjar kimpa @nnu mer an
tidigare. Nar hon blir av med bollen, springer hon allt vad hon kan for att fa
tillbaka den.

S ————— goratt R for att/leder till K

Etablerande omstandighet:

Golfspelaren Gaston dr med i en tavling dar deltagarna spelar 18 hal pa
lordagen och samma 18 hal igen pa sondagen. Eftersom han upplever att
han inte har nagot att forlora pa lérdagen (da alla borjar fran “noll”) spelar
han offensivt och leder tavlingen efter forsta dagen. Infor dag tva, daremot,
vill han inte forlora ledningen och blir da mer defensiv i sitt spel. Exempelvis
slar han med god marginal forbi, istdllet for 6ver, bunkrar vid green.

S ——— goratt R for att/leder till —— K

Etablerande omstandighet:

Tomas spelar tennis och det hander ofta att han klagar pa domarens
domslut. En match doms av en domare som Tomas haft flera gdnger innan.
Han vet att just den domaren ar valdigt bestimd och viker inte fran sin asikt.
Dessutom kan han ryta tillbaka nar Tomas klagar. Nar det under matchen
hédnder att domaren domer ut bollen fastin Tomas tycker att bollen &r inne,
siger Tomas &nda inget. Aven om han vill séga till, sa vill han inte hamna i
konflikt med domaren.

S ———— goratt R for att/leder till K

Etablerande omstandighet:

Kalles tranare beskriver Kalle som en spelare som inte tar nagra risker utan
spelar med god marginal. Han noterar dock att Kalle ibland blir valdigt
offensiv och utmanar sina motstandare nar han far bollen. Detta gjorde till
borjan tranaren forvirrad, men efter ett par matcher sdg han att Kalle bara
var offensiv nar Kalles pappa tittade pa matchen. Att fa berdm av pappa gor
Kalle glad.
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3.36

3.37
(s. 43)

3.38
(5.44)

S ——— goratt R for att/leder till K

Etablerande omstandighet:

Karin blir ofta orolig infor tavlingar. De negativa tankarna brukar dra igang
pa kviéllen innan tavlingen nar hon packar sin vaska. Tankarna brukar ofta
handla om att hon ska misslyckas och gora bort sig och nar dessa blir riktigt
jobbiga sa gar hon till sina foraldrar och tvingar dem att prata om annat med
henne. Nar de gor detta sa kdnns det battre for stunden. Hon far dock inte
dessa tankar varje tavling och det dr som véarst ndr det ar tavling pa
hemmaplan (nar hon vet att kompisar kan komma och kolla) och om det ar
en nationell tavling med bra motstand. Mindre tavlingar pa annan ort
upplevs inte lika jobbiga.

S ——— goratt R for att/leder till K

Etablerande omstandighet:

I den sista sekunden av matchen har Jonas handbollslag tilldomts en straff,
vid stdllningen 22-22. Jonas ar strafflaggare i laget och gar fram for att lagga
straffen. Jonas har tidigare under matchen lagt straffar utan nagon
nervositet. Han har da agerat lugnt och sjalvsdakert. Men nu, nér det ar helt
avgorande for matchen, sa ar det annorlunda. Han &r mycket mer nervos och
osdker. Istdllet for att studsa bollen och finta tva ganger som han brukar
gora, sa kastar han direkt; han vill bara bli av med det hela.

S ——— goratt R for att/leder till K

Etablerande omstandighet:

Daniel spelar gruppmatch i en distriktslagsturnering. Han far innan matchen
hora att forbundskaptenen for juniorlandslaget skulle komma och kolla
sarskilt pa Daniel. Detta gor att det blir mer bestraffande att misslyckas och
Daniels nervositet 6kar. Under match blir Daniel forsiktig och istéllet for att
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3.39

3.40
(s. 42)

3.41

spela sig ur situationer i backlinjen, slar han langbollar for att inte gora bort

sig.

S ———— goratt R for att/leder till K

Etablerande omstandighet:

Jennifer ar “utsvulten” pa uppmarksamhet fran sin tranare. Hon har under
sin tid i foreningen i stort sett aldrig fatt ndgon feedback av tranaren da
denne har sina favoriter som tar all tid. Vid ett tillfalle skrek Jennifer till av
ilska nar det inte gick bra. Da sa tranaren till henne att vara tyst och att ”sa
gor vi inte har”. Detta upplevde Jennifer konstigt nog som mycket positivt,
dé hon kande att hon antligen fick uppmarksamhet.

S———— goratt R for att/leder till — K

Etablerande omstandighet:

Lisa har varit skadad i laret och varit borta fran 16pning i atta manader, men
ar nu tillbaka i tavling! Denna skadefranvaro gor att hon upplever tavlingen
roligare och mer stimulerande &n vanligt och nédr hon nu ar tillbaka dr hon
glad och inspirerad. Mot slutet av loppet kdanner hon av mjolksyran, men
hon trotsar den och springer pa. Aven om hon r trétt har hon saknat denna
kénsla; hon har saknat att ta ut sig till max.

gor att R for att/leder till K

Etablerande omstandighet:

Ishockeyspelaren Héakan blir ibland verdrivet forsiktig under matcher. Han
vill inte gora bort sig och forsoker darfor ha sa lite puck som mdajligt. Far han
pucken sa passar han snabbt bort den. I mittzon skickar han hellre ner
pucken i hornen an att transportera den framat. Risken for detta safe-spel ar
som storst nar det ar oavgjort eller da hans lag leder med ett mal, samt om
det ar pa hemmaplan. Dessutom blir han mer forsiktig nar han misslyckats
tidigare under matchen.
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S —— goratt R for att/leder till K

Etablerande omstandigheter:

Med hjdlp av beteendeanalysen far vi 6kad forstielse for de beteenden som
utfors. Som tranare, idrottare och foralder innebadr beteendeanalysen ocksa
ett verktyg. Ett verktyg som hjalper till att finna vilka dtgirder som bor
anvandas for att, vid behov, férdandra ett beteende. Hela boken genomsyras
av vilka atgarder som behovs for att beteenden ska forandras, for att de ska
forekomma mer eller mindre. Pa sidan 101 — 105 kan du ldsa om hur dessa
principer kan anvandas stegvis. Du kan dock redan nu reflektera kring hur
du kan anvanda analysen av Hakans beteende ovan for att foresla atgarder.

Hur skulle, utifran analysen, Hakans beteenden kunna péaverkas i onskad
riktning? Identifiera dels vilka beteenden som ar 6nskvarda och dels hur du
skulle kunna arbeta for att forstarka dessa i samband med traning och
match.

3.42 Peter ar vad man skulle kalla en perfektionist. Han forbereder sig 6verdrivet
noga infor varje tavling. Inget far lamnas at slumpen och darfor packar han
vaskan dagen innan, aker till tavlingen i extra god tid och varmer upp enligt
ett vdl framtaget schema. Skulle han inte gora detta sa hade det inte kdnnas
bra for honom. Peter har alltid haft hoga krav pa sig fran sina foraldrar,
vilket smittat av sig pa honom. For Peter ar det en katastrof att inte ha
kontroll.

gor att R for att/leder till K

Etablerande omstandighet:

Med hjélp av beteendeanalysen far vi 6kad forstdelse for de beteenden som
utfors. Som trdnare, idrottare och foralder innebadr beteendeanalysen ocksa
ett verktyg. Ett verktyg som hjalper till att finna vilka dtgirder som bor
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anvandas for att, vid behov, férdandra ett beteende. Hela boken genomsyras
av vilka atgarder som behovs for att beteenden ska fordandras, for att de ska
forekomma mer eller mindre. Pa sidan 104-108 kan du ldsa om hur dessa
principer kan anvandas stegvis. Du kan dock redan nu reflektera kring hur
du kan anvanda analysen av Peters beteende ovan for att foresla atgarder.

De langsiktiga konsekvenserna av Peters beteende innebar troligtvis att hans
idrottande upplevs trakigare och trakigare pa grund av negativ forstarkning.
Hur skulle, utifran analysen, Peters beteenden kunna paverkas i énskad
riktning? Identifiera dels vilka beteenden som ar 6nskvarda och dels hur du
skulle kunna arbeta for att forstdrka dessa i vardagen samt i samband med
traning och tavling.

Hemuppagifter

HU13

Idrottare
(s.37-39)

Mainniskan har en tankeférmaga som kan 6verbrygga tiden. Detta gor att vi
inte alltid behover omedelbar forstarkning pa det vi gor utan kan tanka oss
att det vi gor kommer att leda till ndgot bra for oss langre fram. Detta ar
sdrskilt viktigt nar man blir sa pass duktig att man inte marker att man
utvecklas fran vecka till vecka eller ens fran manad till manad. Simmaren
Michael Phelps pratade om att han ”satte in pengar pa banken” for varje
traningspass och nar det var dags for OS sa “tog han ut dem”. Ett annat satt
att jobba med detta ar att sdtta delmal, som gor att man har forstarkare att
jobba mot som inte ar alltfér langt bort i tiden.

Skriv ner ett langsiktigt mal som du stravar efter:

Bryt ner mélet i mindre, kortsiktiga, delmal och ange ndr dessa ska vara
uppnadda. Se dem som vagen fram till det langsiktiga malet. Det kan vara
deltider, delstrackor, tavlingar, tekniska moment, och s vidare.

Aven om du brutit ner ditt 1angsiktiga mal, sa kan det 4nda vara langt till
ndrmsta delmal. Hur kan du f6lja din utveckling i vardagen mot det narmsta
delmalet?
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HU14

Idrottare
Tranare

Foraldrar
(s. 35)

HU15

Foraldrar

Enligt Premacks princip ska du férsoka ordna nagot sa att det mindre roliga
gors forst och som foljs av nagot som ér lite roligare och sa vidare. Helst av
allt ska de senare aktiviteterna vara sjalvforstarkande, det vill saga, roliga i
sig sjdlva. Denna 6vning innebar att du forst ska tillampa Premacks princip
pa stadning av ditt hem. Darefter ska du reflektera kring hur denna princip
kan tillampas i din vardag/ditt idrottande.

Gor sa héar: innan du borjar stada gor du en lista pa saker som ska goras.
Aven om inget upplevs som roligt, s& ar det troligtvis nagra av uppgifterna
som dr lite roligare an de andra. Rangordna darfor uppgifterna fran
“trakigast” till “roligast”. Borja darefter med uppgiften som ar trakigast och
jobba dig igenom listan. Nar du gor pa detta satt, ar nasta punkt pa listan lite
roligare dn den foregdende, vilket upplevs som forstarkande. Skriv ner din
plan hdar samt hur du upplevde att gora pa detta satt:

Hur kan du tillampa Premacks princip i din vardag/ditt idrottande?

Ibland kan det vara s att man som foralder har en bild 6ver hur man beter
sig i samband med match och tavling, men att ens barn har en annan bild. En
lamplig hemuppgift ar att prata med era barn sa att ni samordnar era bilder.
Dessutom bor ni stélla fragan hur era barn vill att ni som foralder ska agera
vid tavlingar och/eller matcher. Skriv ner vad ni kommer fram till:
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4. FORSVAGNING AV BETEENDEN (s. 46 - 60)
Reflektera och diskutera

4.1
Tranare
Foraldrar
(s. 47 — 50)

4.2
Tranare
Foraldrar
(s. 48)

4.3
Tranare
Foraldrar
(s. 48)

4.4
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s. 48)

Precis som vid positiv forstarkning sa ar det individuellt vad som upplevs
som bestraffande. Intressant &r att det beteende som du som tranare/foréalder
gor (till exempel en tillsdgelse) kan vara bestraffande eller forstarkande.
Avgorande ar vad som hdnder med beteendet efter din tillsagelse; 6kar det
eller minskar det?

Har du varit med om att en tankt bestraffning istallet fungerat som
forstarkare? Har du varit med om att nagot varit bestraffande f6r en person
men inte for en annan? Beskriv.

I formeln for bestraffning visas en pil i samband med beteendet (R); en snabb
nedgang genom ett undertryckande av beteendet foljs av en atergang. Har
du varit med om att du tillfalligt lyckats fa bort ett beteende, men som
kommit tillbaka? Vad hande?

Tre villkor maste uppfyllas for att en bestraffning ska fungera langsiktigt.
Tank tillbaka pa ett par saker du gjort i syfte att sitta stopp for ett visst
beteende och reflektera kring hur vél dessa uppfyllt de tre villkoren.

Det ar tyvarr inte ovanligt att det i idrottsgrupper forekommer ”sociala
bestraffare”; bade mellan tranare och idrottare samt mellan idrottare. I sidans
sista stycke beskrivs ett antal beteenden som ar exempel pa detta. Vad av
detta (tillsammans med egna exempel) kdnner du igen? Vad kan du utifran
din roll gora for att medverka till ett battre klimat?
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4.5 Ge ett par argument till varfor bestraffning dr olampligt pa lang sikt.
Tranare

Foréldrar

(s. 47 - 50)

4.6 For att fa oonskade beteenden att upphora ar utslackning effektivare an

Tranare bestraffning pa lang sikt. Vilka kan svarigheterna vara att anvianda sig av

(s. 50— 51) utslackning for att ”fa bort” oonskade beteenden?

4.7 I formeln for utslackning visas en pil i samband med beteendet (R); vid

Tranare utebliven forstarkning okar till en borjan beteendet, for att sedan slackas ut.

Foraldrar Denna 6kning kallas “utslackningskulmen”.

(s. 50) a) Har du konkreta exempel pa nar du markt av denna 6kning av beteende
ndr forstarkning uteblivit?
b) Utifran kunskapen om utsldckningskulmen; motivera varfor du inte ska ge
efter for tjat. Hur bor du agera nar ndgon ber om négot eller tjatar pa dig?
Om du ska ge efter; nar ska du gora detta for att undvika negativa
konsekvenser?

4.8 Las om basketspelaren Lisa. Detta ar inte ovanligt i lagidrott dar det finns

Trénare begransat med speltid for spelarna i laget. Situationen ar litt att Oversatta till

Foraldrar individuella idrotter ddr idrottare inte far forstarkning pa sina

(s.51) anstrangningar.

Formulera nagra generella riktlinjer for hur du som tranare/foralder kan
agera om din idrottare/ditt barn har det motigt i sin idrott och inte ska
drabbas av utsliackning (pike’s syndrome)? Exempel pa motgangar kan vara;
att inte fa speltid, inte na resultat, inte sla personliga rekord och/eller att det
tar tillfalligt stopp i utvecklingen (en sa kallad inlarningsplata).
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4.9
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s. 53)

4.10

Tranare
(s. 52 -153)

4.11

Tranare
(s. 52)

Fallet om langdistansloparen Johan pa sidan 53 dr inte ovanligt. Ofta ar unga
talanger “en stor fisk i en liten damm”, det vill sdga de &r inte vana att
forlora. Men nér de exempelvis kommer till en miljé dér det finns andra
talanger (en ”storre damm med storre fiskar”) dr situationen annorlunda. For
nagra upplevs detta som jobbigt med lagre motivation (utslackning) som
foljd. Andra, daremot, vaxer och utvecklas i en sdidan miljo.

Vad tror du att idrottare, tranare och foradldrar kan gora innan idrottaren
kommer till “en storre damm” (exempelvis hogstadiet fore idrottsgymnasiet,
eller innan man far borja i ”elitgruppen”)?

Du kan pa sidorna 52 och 53 ldsa om varfor tva idrottare i liknande situation
kan bete sig olika. Detta kopplas till att de har olika “inlarningshistoria” dar
den ena idrottaren dr mer motstandskraftig mot utslackning.

a) Kan du tdnka pa nadgon idrottare som du tranat som varit motstandskraftig
mot utslackning? Kan du tanka pa nagon som varit mindre
motstandskraftig? Beskriv skillnader i deras beteende.

b) Reflektera 6ver nagra tankbara orsaker till att det var pa detta vis. Kan ditt
ledarskap tdnkas vara en forklaring?

En tranare kan paverka en hel grupps beteende genom att oppet forstarka en
gruppmedlem for ett visst beteende (vikariell forstarkning). Hur arbetar du
med detta i ditt ledarskap? Hur skulle du kunna gora?
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4.12
Idrottare
Tranare
(s. 54)

4.13
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s. 55)

4.14

Tranare
Foréldrar

4.15
Idrottare
Tranare
(s. 55)

Las om inldrd hjalploshet pa sidan 54.

Idrottare: Har du som idrottare ndgon gang tranat pa nagot utan att fa effekt,
utan att du upplevde nagon utveckling? Beskriv situationen och vad som
hande med ditt beteende.

Trinare: Har du som tranare nagon gang forsokt instruera och hjalpa en
idrottare utan att fa effekt, utan att idrottaren verkade ta till sig och
utvecklas? Beskriv situationen och vad som hiande med ditt beteende.

I den gré rutan kan du ldsa om att inldard hjalploshet paverkar personens hela
beteenderepertoar och upplevelse av att kunna paverka sin situation. Inom en
idrott sa kan olika delar paverkas; lagidrottaren som inte lyckas med sina
finter, slutar ocksa att kommunicera med sina lagkamrater och att ta viktiga
I6pningar. Dessutom finns det dven en risk att utslackning inom ett omrade
kan generaliseras till andra omrdden (till exempel andra idrotter, skola, jobb
och socialt), den generella beteendenivan sanks. Har du varit med om denna
generaliseringseffekt inom idrotten eller mellan omraden i livet? Beskriv vad
som hande.

Att ungdomar haller pa med flera idrotter ar vanligt. Ibland vill dock tranare
att idrottarna véljer en idrott sa att de kan trdna mer. Men vad kan det finnas
for argument, utifran ett forstarknings- och utslackningsperspektiv, for att
det &r en fordel att ungdomar haller pa med flera olika idrotter samtidigt?

Ett helt lag kan drabbas av en lindrigare form av inldrd hjalploshet om
manga detaljer i spelet misslyckas gang pa gang. Har du varit med om detta?
Hur skulle du utifran din roll paverka laget att fortsatta med det som ar sagt?
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4.16
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s. 56 — 58)

4.17

Tranare
Foréldrar
(s. 57)

4.18
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s. 58 - 59)

Under rubriken "Hur man baddar {for uthalligt idrottande” ges forslag pa
hur man skulle kunna arbeta for att fa sd manga som mojligt halla pa sa
lange som mdjligt (och darigenom bli sa bra som mdjligt). En samsyn kring
dessa punkter okar sannolikheten for ett gott utvecklingsklimat i foreningen.

Sammanfatta vad som star under denna rubrik med 2 — 3 nyckelpunkter.
Reflektera kring vad du och andra i din férening redan gor kopplat till dessa
punkter. Vad skulle kunna goras?

Langst ner pa sidan star det om att kreativa ledare och fordldrar kan
forstarka och hitta gladjeamnen utanfor de traditionella vinsterna och
resultaten. Ge exempel pa vad du gjort som varit pahittig? Vad skulle du
kunna gora?

En atskillnad gors mellan regelstyrt och konsekvensstyrt beteende, dar
forfattarna menar att for ett beteende ska vidmakthallas ar forstarkningar
“viktigare” an startstimuli. Man kan dven prata om regelstyrt och
konsekvensstyrt ledarskap, dar konsekvensstyrt ledarskap ar att foredra.

Var lagger du mest tid i ditt ledarskap? Pa S (instruktion, uppmaning, tjat,
regler) eller pa K (till exempel att ge uppmarksamhet, stélla intressefragor
och ge uppmuntran nar énskvarda beteenden forekommer)?
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Beteendeanalyser

Bestraffning

Gor beteendeanalyser pd nedanstdende fall. Stdll dig frigorna:

1. Vad gors (Responsen R)?

2. Vilken negativ konsekvens leder det till (Konsekvensen K-)?
3. Nir gors det (Startstimulit S)?

Notera att det i vissa uppgifter kan finnas flera S, R och K

Exempel

Simhopparen Simon ska trdna pa ett nytt hopp. Han gor ett bra forsok enligt
tranarens instruktioner, men kommer ner fel och far ett rejalt magplask.
Simon far oerhort ont och tappar luften och provar inte det nya hoppet mer
den traningen.

S ——— goratt R leder till K-

Tréanar pa ett Hoppar Magplask som
nytt hopp gor ont

4.19

4.20

Under innebandymatchen har Isabell bollen i offensiv zon. Hon slar en
passning som snappas upp av en motstandare som kan kontra in ett
ledningsmal. Lagkamraterna tittar pa Isabell och skakar pa huvudet och hon
skams. Isabell blir mycket mer forsiktig med passningarna under resten av
matchen.

S ———— goratt R leder till —— K-

Pontus ska for forsta gangen trana med sitt nya lag. Han ser fram emot att
traffa nya kompisar. Han gar in i omkladningsrummet innan traningen ska
borja och soker dar kontakt med de andra genom att heja och att soka
ogontakt. Nar han gor det kommer nagra killar fram till honom och retar
honom. Pontus blir véldigt ledsen och radd vilket gor att han tystnar och
tittar ner.

S ———— goratt R leder till ——— K
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4.21

4.22

4.23

4.24

I borjan av matchen far fotbollsspelaren Filippa ett ldge att utmana en
motstandare. Hon ramlar nar hon foérsoker sig pa en 6verstegsfint. Hon hor
att motstandare och nagra i publiken skrattar. Filippa tycker att det hela var
oerhort pinsamt och provar inte den finten igen under matchen.

S ———— goratt R leder till —— K

Sven forsokte spela offensivt under en match. Denna strategi gjorde att han
lyckades med mycket, men ledde aven till en hel del misstag som blev
avgorande och Sven forlorade. Samma kvall kunde Sven lasa om sin match
pa en tidnings websida och dar var journalisten mycket kritisk mot Svens
strategi. Dessutom hade flera personer skrivit negativa kommentarer om
honom i artikelns kommentarsfalt. Detta upplevde Sven mycket negativt och
bestamde sig for att spela mer pa sdkerhet nasta match.

S ————— goratt R leder till —— K-

Elin och Annika springer ihop och borjar braka pa traningen. De far en rejal
utskallning av sin tranare och eftersom det var obehagligt sa slutar de
omedelbart.

S ———— goratt R leder till — K

Kommentar: I denna uppgift anvinde trinare bestraffning for att paverka beteenden.
Detta ska endast ses som en uppgift for att trina beteendeanalys. Det finns flera
negativa aspekter med bestraffning som du kan lisa om pd sidorna 46 —49.

Judoutovaren Julius har som plan att forsoka vara offensiv och att vaga
under kommande match. Han provar denna strategi, till exempel genom att
attackera, men hans motstandare kastar honom da direkt. Julius blir bade
arg och ledsen 6ver att ha misslyckats.

S —————— goratt R leder till —— K-

Med hjalp av beteendeanalysen far vi 6kad forstdelse for de beteenden som
utfors. Som tranare, idrottare och foralder innebar beteendeanalysen ocksa
ett verktyg. Ett verktyg som hjélper till att finna vilka dtgirder som bor
anvandas for att, vid behov, fordndra ett beteende. Hela boken genomsyras
av vilka atgarder som behovs for att beteenden ska forandras, for att de ska
forekomma mer eller mindre. Pa sidan 101-105 kan du lasa om hur dessa
principer kan anvandas stegvis. Du kan dock redan nu reflektera kring hur
du kan anvanda analysen av Julius beteende ovan for att foresla atgarder.
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Utslickning

Risken med situationen ovan &r att Julius attackerande beteende minskar;
hur skulle, utifran analysen, hans beteende kunna paverkas i énskad
riktning? Identifiera dels vilka beteenden som ar 6nskvarda och dels hur du

konkret skulle kunna arbeta for att forstarka dessa i samband med traning
och match.

Gor beteendeanalyser pd nedanstdende fall. Sok efter den uteblivna forstirkaren som i vissa
fall lett till utslickning och som i andra fall, om den uteblir minga ginger, kan leda till
utslickning. Stall dig fragorna:

1. Vad gors (Responsen R)?
2. Vilken forvintad konsekvens leder den inte till (Konsekvensen K*som uteblir)?
3. Nir gors det (Startstimulit S)?

Notera att det i vissa uppgifter kan finnas flera S, R och K

Exempel
(s. 50)

Lisa ar basketspelare. Under forsdasongen har hon verkligen slitit hart for att
ta en plats i startfemman. Hon har inte missat en enda traning, hon har tagit
i max i lopningarna och hon har pushat sina medspelare under traning.
Under inledningen av sdsongen marker hon att hon inte far sa mycket
speltid. Till en borjan kampar Lisa pa och fortsatter att komma till varje
traning. Efter en tid marker dock Lisa att hur mycket hon &n anstrénger sig,
sa hamnar hon pa banken vid match. Till slut leder det till att hon blir tyst pa
traningarna, hon tar inte i max vid 16pningar och hon hoppar till och med
over vissa traningar.

S ——— goratt R leder inte till ——+—— K*

Trini .
raning Kommer till alla traningar Speltid

Tagit i max i l6pningarna
Pushat medspelare

4.25
(s. 50)

Under tennismatchen slar Stefan ut sju backhand i rad. Han slutar att sla
backhand och spelar bara forehand istallet.

S ————— goratt R leder inte till ——F— K*
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4.26

4.27

4.28

4.29

4.30

Riki vill géra mal och tar ett direktskott nar han far bollen. Malvakten star
dock ratt placerad och tar bollen

S ———— goratt R leder inte till———— K*

Lerduveskytten Emmy ser duvorna kastas upp i luften och skjuter mot dem.
Men hon missar bade tva.

S ———— goratt R leder inte till——+—— K¢

Cintia forstar inte lagets taktik under genomgéangen. Hon racker upp handen
och fragar, men forstar fortfarande inte efter tranarens svar.

S ———————— goratt R leder inte till ———F—— K*

Emma spelar golf och har sin tranare med som caddie pa en tavling. Det har
gatt daligt med slagen och Emma séger till sin tranare att hon vill spela mer
”safe” for att inte rasa i resultatlistan. Men tranaren betonar att det ar viktigt
att spela det spelet som hon tranat pa eftersom det ar vinnande pa lang sikt.
Emma gor som tranaren sager, men lyckas inte med tekniken. Dessutom ar
tranaren tyst och ger henne inga positiva kommentarer for att hon forsoker.
Emma borjar spela “safe” igen.

Gor analys pd Emmas beteende:

S ——— goratt R leder inte till ——F/— K*

Tranaren ser att adepten inte kan utfora en teknisk detalj. Tranaren ger
instruktioner och idrottaren forsoker, men inte heller detta fungerar.
Tranaren provar ett nytt sétt att lara ut, men det fungerar inte; idrottaren kan
fortfarande inte utfora tekniken. Tranaren forsoker en sista gang att prova en
ny metod, men tekniken forandras inte. Tranaren ger upp och gar vidare.
Gor analys pd trinarens beteende:

S ——— goratt R leder inte till ——— K*
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4.31 Under matchen blir Malin frustrerad da hennes lagkamrat Sofia inte foljer
matchplanen (istallet for att springa ut pa kanten springer hon konstant in i
mitten). I borjan av matchen pratar Malin mycket och hon ger sarskilt
mycket instruktioner till Sofia for att styra upp henne. Sofia ignorerar dock
Malins instruktioner och fortsatter att springa in mot mitten. Till slut trottnar
Malin och blir alltmer tyst.

Gor analys pi Malins beteende:

S ——————— goratt R leder inte till ——F—— K¢
4.32 Gunnar spelar fotboll och har blivit instruerad att springa mycket i djupled.
(s. 49) Redan i inledningen av matchen 16per Gunnar i ett lage dér han ser en

mojlighet att fa en passning. Stefan som ar bollférande valjer dock ett annat
alternativ. Vid nasta anfall springer aterigen Gunnar i djupled och ropar pa
bollen. Bollforaren, i detta fall Armin, véljer dock att passa bollen bakat. I
slutet av forsta halvlek har Gunnar sprungit tio ganger i djupled utan att fa
bollen. Han har heller inte fatt ndgon uppskattning av tranaren for de
I6pningar han gjort. I andra halvlek 16per inte Gunnar i djupled; ”det ar
anda ingen idé” tanker han.

Gor analys pid Gunnars beteende

S ————— goratt R leder inte till —/—— K*

Med hjalp av beteendeanalysen far vi 6kad forstdelse for de beteenden som
utfors. Som tranare, idrottare och fordlder innebar beteendeanalysen ocksa
ett verktyg. Ett verktyg som hjalper till att finna vilka dtgirder som bor
anvandas for att, vid behov, fordndra ett beteende. Hela boken genomsyras
av vilka atgarder som behovs for att beteenden ska fordandras, for att de ska
forekomma mer eller mindre. P4 sidan 101-105 kan du ldsa om hur dessa
principer kan anvéandas stegvis. Du kan dock redan nu reflektera kring hur
du kan anvadnda analysen av Gunnars beteende ovan for att foresla atgarder.

Eftersom Gunnar inte far bollen s& kan han inte gora forsok att dribbla, finta,
passa eller skjuta (potentiella positiva forstarkare). Hur skulle, utifran
analysen, Gunnars beteende kunna paverkas i 6nskad riktning? Identifiera
dels vilka beteenden som &r 6nskvarda och dels hur du konkret skulle kunna
arbeta for att forstarka dessa i samband med traning och match.
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Gor beteendeanalys pd nedanstdende fall som visar bide pd utslickning och bestraffning.

Exempel

Lisa blir pahejad da hon loper sprintlopp och hon vinner néstan alltid vinner
over sina klasskamrater. Att vinna, att bli pahejad och att bli beundrad gor
att hon gérna springer och tranar. Under ett tavlingslopp blev hon bland de
sista och upplevde att hon inte alls blev pahejad lika mycket. Dessutom blev
hon ledsen och skdamdes for att hon placerade sig sa daligt.

S ———— goratt R leder inte till ———+—— K¢
Sprintlopp Springer Vinna
Bli pahejad
Bli beundrad
leder till —— K-

Ledsen
Skam

4.33

4.34
(s. 54)

4.35

Under en golfrunda far Gisela ett rad av sin trdnare att dndra en detalj i
hennes sving. Om hon andrar pa detta s kommer hon att sla bade langt och
rakt, enligt tranaren. Hon forsoker med det som tranaren sager ett par slag,
men det fungerar inte alls. Istallet for att sla langt och rakt sa far hon ingen
bra bolltraff alls vilket leder till att hon far riktigt daligt resultat. Detta gor att
hon blir forst blir arg och dérefter radd for att sla eftersom hon inte vill
missa. Efter ett tag gar Gisela tillbaka till sin gamla teknik.

S ——— goratt R leder inte till —/—— K*

leder till — K-

Caroline jobbar hart for att ater ta en plats i laget. Hon tar ut sig fullstandigt
vid traningsmatcher, hon ger mest vid fystraningen, hon tekniktranar extra
mellan de vanliga traningarna. Kort sagt satsar hon hundratio procent, men
trots detta far hon hela tiden ovett och kritik fran tranaren for det hon gor ar
fel, for lite, fel sort eller klumpigt utfoért och for det hon borde gjort men inte
gjorde. Detta far Caroline att kdanna sig dalig och ledsen.

S = goratt R leder inte till —/—— K*

leder till —— K-

Under ett fordldramote ska det diskuteras hur laget kan samla in pengar till
ett lager. Ordforanden fragar om nagon har en idé. Sara berdttar om sin idé
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och hoppas bade pa positiv reaktion fran de andra samt hur man kan
utveckla hennes idé. Hennes idé bemdts dock med tystnad och efter nagra
sekunder siger ordféranden ”Ar det nagon som har en annan idé”. Detta far
Sara att bli arg eftersom hon inte kanner sig respekterad.

Gor analys pd Saras beteende:

S ———— goratt R leder inte till —F/—— K*

leder till — K-

Hemuppgifter

HU16

Idrottare

Tranare

Utslackning sker ndr du som idrottare inte far forstarkning pa dina forsok
och anstrangningar. Nar detta sker ar det vanligt att idrottare slutar att
forsoka eller att de forsoker med nagot annat. Troligen &r det forstarkande
att byta till ndgot som fungerar battre till en borjan (positiv forstarkning)
eller att slippa frustrationen av att inte lyckas (negativ forstarkning). Risken
ar dock att det beteendet som du forst forsokte med och som kanske var bra
trots allt, blir utslackt.

Vilj ut nagot som du ska prova om och om igen pa traning. Bestim dig for
att malmedvetet och konsekvent fortsdtta gora detta i varje tillfalle dar det ar
lampligt. Motsta frestelsen att sluta eller att byta beteende. Utvdardera sedan
hur detta upplevdes.

Valt beteende:

Utvardering:

Se HU19 som handlar om shaping, vilket kan relateras till utslackning och
positiv forstarkning.

59



5. INLARNING AV BETEENDEN ¢s. 61 -71)
Reflektera och diskutera

5.1 Nar en person inte beter sig pa férvantat vis, kan det bero pa flera olika
Idrottare saker. P4 sidan 60 beskrivs tre tdnkbara orsaker: utslackning, att

Trénare konkurrerande beteende far forstarkning och fardighetsbrist.

Foraldrar

(s.61) Vilj ut atminstone ett beteende som du som idrottare/en adept/ditt barn

borde gora, men inte gor. Reflektera kring varfor det dr sa utifran de tre
tankbara orsakerna som beskrivs.

5.2 Las om de fyra sétten att lara sig motoriska beteenden.

Idrottare

Trénare Idrottare:

(s. 61-66) a) Vilken av de fyra satten tror du att du lart dig mest av tidigare i din

karriar? Ge exempel.
b) Vilken av de fyra sétten tror du att du lar dig mest av idag? Ge exempel.

Trinare: Hur anvander du dessa som tranare? Anvander du nagot for
mycket? Anvander du nagot for lite?

5.3 Det finns manga svarigheter med insiktsinlarning, men vad finns det for
Tranare fordelar med att lata idrottare vara kreativa?
(s. 62)
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5.4

Tranare
(s. 62 — 63)

5.5

Tranare
(s. 63)

5.6

Idrottare
(s. 63)

5.7
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s. 65— 66)

5.8
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s. 66)

Som idrottsledare ar det vanligt att ge instruktioner. Vad finns det for
potentiella nackdelar med att ge instruktioner? Kan man ge for manga
instruktioner?

Harmning ar sannolikt det vanligaste sattet att forvarva idrottsbeteenden.
Idrottare ser hur tranaren gor, men framforallt pa varandra och idoler pa TV.
Utifran detta perspektiv: vad finns det for fordelar med att inte flytta upp
dem, som for tillfallet ar basta i gruppen?

Att filma sig sjélv dr en bra metod att bade ldra in och forfina teknik. Hur
arbetar du med detta idag? Vad kan du gora?

Varfor ar ”forsok-och-lyckande” (trial and success)? en béttre bendmning &n
”forsok-och-misslyckande” (trial and error)?

Kom pa exempel fran din erfarenhet dar du lart dig nagot genom:
- tillfallighetsinlarning

- insiktsinlarning

- formning/shaping
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5.9
Tranare
Foraldrar
(s. 68)

5.10

Tranare
(s. 68)

5.11

Tranare
(s. 69 -70)

5.12

Tranare
(s. 69 -70)

Nar ar det befogat med korrigerande instruktioner? Vad kan nackdelarna
vara med att man som tranare eller fordlder gar in och korrigerar for snabbt?

Pa sidan 68 exemplifieras hur man kan anvanda inkompatibla beteenden for
att komma tillratta med ett felaktigt beteende. Reflektera 6ver hur du skulle
kunna anvanda detta i din idrott genom att till exempel genomféra en
ovning liknande den som beskrivs i boken.

P& sidan 69 till 70 beskrivs tva metoder for att lara in komplicerade
beteenden: 6ka forstarkningarnas tathet och att borja med avslutningen.
Reflektera 6ver hur du skulle kunna anvanda dessa tva metoder i din idrott.

Viégledd inlarning ar en metod som skiljer sig at mot det traditionella
idrottsledarskapet. Vad ser du for fordelar med att “guida” idrottare pa detta
satt istéllet for att ge instruktioner och visa.
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Hemuppgifter

HU17

Idrottare

HU18

Tranare
(s. 69 -70)

HU19

Tranare

Efter att du svarat pa 5.2 b) s& kanske du markte att ett satt att lara sig verkar
vara mer framtradande? Om sa &r fallet; planera f6r hur du kan anvanda
detta satt att lara dig din idrott annu mer (kanske ska du se andras utforande
mer, kanske ska du be tranaren om mer instruktioner eller kanske ska du
skapa utrymme for mer spontantraning?)

Reflektera over ditt eget ledarskap och ditt satt att 1dra ut under en veckas tid.
Anvéander du mest instruktion, modellinlarning, vagledd inlarning eller
formning? Forsok analysera dina egna beteenden och skriv ner dina
reflektioner.

Inom idrotten sker det en standig utveckling av idrottarnas teknik. Utifran
inlarningspsykologi kan man sdga att mindre framgangsrika beteenden
slacks ut och mer framgangsrika beteenden forstarks. Om en langdhoppare
justerar nagot i sin ansats och pa sa vis hoppar langre kommer sannolikt de
nya beteendena i ansatsen att forstarkas och de gamla att slackas ut. Pa
samma satt kommer en fotbollsspelares 6verstegsfint, med traning, sakta men
sakert bli battre genom att mindre lyckosamma beteenden kommer att
slackas ut.

Som hemuppgift ska du fa trana pa shaping (s. 63-65), det vill sdga att
systematiskt slacka ut mindre onskvart beteende/felaktig teknik hos en eller
flera idrottare. Vanligtvis sitter det i “ryggmargen” hos en tranare att ratta till
felaktigheter, men uppgiften blir att halla sig fran detta. Fordelarna med detta
ar, bland annat, att idrottarna upplever att de lar sig sjalva och att er
kommunikation med idrottarna blir av mer positiv karaktar.

Vilj en teknik hos nagon av dina idrottare, dir du vanligtvis brukar gd in och
peta och ritta till (ett kast, en fint, en ansats, ett simtag och sa vidare). Bestim
dig for att inte korrigera tekniken, utan istéllet ge positiva kommentarer,
tummen upp eller liknande nér idrottaren gor nagot ratt, eller i ratt riktning.

Vald teknik/Valt beteende/idrottare
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HU20

Tranare

Efter tva veckors traning;:
Hur har det gatt for dig att inte ga in och rétta till eller korrigera tekniken,
utan att bara forstarka det du vill se mer av?

Vad har hant med idrottarens teknik? (Observera att tva veckor kan vara for
lite tid for att se nagon storre forandring)

Denna hemuppgift liknar den foregdende men fokuserar pa wvigledd inlirning
(s. 69 —70). Sannolikt sker det basta larandet nar idrottaren blir delaktig i sitt
eget larande och nar de upplever forstarkning pa den niva de ar pa for
tillfallet i sin utveckling. Kort sagt kan man siaga att varianter av vagledd
inlarning, tillsammans med shaping oftast ar att foredra framfor renodlad
instruktion. Prova under en veckas tid att dra ner pa antalet instruktioner till
dina idrottare.

Praktisera vagledd inldrning genom att stdlla mycket fragor och lat idrottarna
sjdlva fa prova pa och upptdcka saker istdllet for att ge fardiga svar och
l16sningar. Forstark sedan nar du ser att de gor ratt utférande. Observera att
ett sddant ledarskap kan innebéra att en 6vning i stunden ser ut att “ga lite
samre” for idrottaren men att inldrningen pa sikt blir djupare och battre.
Reflektera sedan 6ver hur detta var:

Hur kédndes det att inte instruera sa mycket?

Hur fungerade det att stalla fragor till dina idrottare?

Vad tror du om arbetssittet att dra ner pa antalet instruktioner och 6verlata
mycket av larandet till dina idrottare?
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6. KANSLOR (S. 72 - 103)
Reflektera och diskutera

6.1
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s. 73 -74)

6.2
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s. 74)

6.3
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s. 77 — 80)

Sympaticus startas bade av psykiska (till exempel oro, stress) och fysiska
(till exempel kraftanstrangning) orsaker. En idrottare som exempelvis borjat
pa ett idrottsgymnasium far 6kad traningsdos och tranar bade dagtid i
skolan och kvallstid i sin forening. Dessutom 6kar kraven i skolan samtidigt
som fler aktiviteter, till exempel kompisar, ar lockande. For denna idrottare
ar det viktigt att det finns tid for ro och aterhamtning (parasympaticus) for
att livssituationen inte ska bli 6vermaktig.

Idrottare: Har du tillrackligt med tid for aterhamtning for en lang och hallbar
idrottskarriar? Behover du gora nagot at din situation?

Trinare: Hur ser aterhamtningen ut for dina adepter? Verkar de fa den
aterhdmtning de behover for en lang och hallbar idrottskarridr? Finns det
nagon specifik idrottare i din grupp som du tror inte far tillracklig
aterhdamtning? Finns det nagot som du kan gora for att hjalpa till?

Forildrar: Hur ser aterhamtningen ut for ditt barn? Verkar han/hon fa den
aterhdamtning som behovs for en lang och hallbar idrottskarridr? Finns det
nagot som du kan gora for att hjdlpa till?

Pa sidan 74 kan du ldsa om att det finns medfédda ”skrammare” (OBS),
men ocksa att manniskan kan ldra sig att bli radd for nya och ofarliga saker
(BS). Inom idrotten forekommer bade OBS och BS som leder till att
sympaticusreaktionen ”slas pa” som en strombrytare. Vilka exempel pa
situationer som framkallat rddslor och prestationsangest har du erfarenhet
av? Utga fran bade det du upplevt hos dig sjdlv och observerat hos andra.

Pa sidorna 77 — 80 beskrivs vad som hander i kroppen vid
sympaticusreaktion

Idrottare: Vad av det som beskrivs kdanner du igen hos dig sjalv i samband
med idrott? Tank dven pa andra i din nérhet (till exempel lagkamrater,
tranare, foraldrar); har du hort att andra har beskrivit vad som hander i
deras kroppar i samband med idrott? Har du observerat beteenden hos
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6.4

Tranare
Foraldrar

6.5
Idrottare
Tranare
(s.79)

andra som gor att du misstanker kraftig sympaticusreaktion? I sa fall, vilka
beteenden?

Trinare: Vad av det som beskrivs kdnner du igen hos dig sjdlv i samband
med idrott? Tank dven pa dina adepter; har du hort nagon beskrivit vad
som hander i deras kroppar i samband med idrott? Har du observerat
beteenden hos dem som gor att du misstanker kraftig sympaticusreaktion? I
sa fall, vilka beteenden?

Forildrar: Vad av det som beskrivs kdanner du igen hos dig sjadlv i samband
med idrott? Tank dven pa din son/dotter; har du hért honom/henne
beskrivit vad som héander i kroppen i samband med idrott? Har du
observerat beteenden hos honom/henne som gor att du misstanker kraftig
sympaticusreaktion? I sa fall, vilka beteenden?

Som tranare och fordlder ar man ofta engagerad och manga ar de som har
kraftig sympaticusreaktion under tiden de tittar pa tavling/match. Det dr da
vanligt att man beter sig aktivt och ”lattar pa trycket” och att beteendet da
blir negativt forstarkt. Det ar dock inte alltid att denna aktivitet uppskattas
av idrottarna som marker av tranarens/foralderns beteende.

a) Hur brukar du bete dig under tavling/match?
b) Vad har beteendet for funktion? Beter du dig som du gor for att du tror
att det gynnar idrottarna/ditt barn eller for att det ”lattar pa trycket”?

¢) Hur uppfattar idrottarna/ditt barn ditt beteende? Vad vet du? Vad tror
du?

Pa sidan 79 visas den omvanda u-kurvan som visar att prestationen dr som
bast vid en, fér individen “lagom” niva av arousal (sympaticus). Aven om
det teoretiskt skulle vara fordelaktigt att strava efter att hamna i “den
optimala zonen” sa finns det ett antal nackdelar och svarigheter med detta
resonemang.

Reflektera 6ver nagra sadana nackdelar och svarigheter.
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6.6

Idrottare
(s. 82 —85)

Diskussion
Idrottare
Tranare

(s. 77 — 87)

6.7

Idrottare

Pa sidorna 82 — 85 beskrivs relationen mellan sympaticus och
tankar/tolkningar. Figuren pa sidan 84 visar att sympaticus tillsammans
med positiva och negativa tankar ger olika kénsloupplevelser. Manga
idrottare forknippar starka sympaticusreaktioner med obehag och lar sig
genom detta att se negativt pa sympaticus. Men de glommer att de dven far
starka sympaticusreaktioner vid stor lycka och eufori. Att uppmarksamma
aven detta dr viktigt for att inte uppfatta sympaticusreaktionen som att den
ar ”av ondo”.

Beskriv en situation dar du upplevde eufori/lycka. Vad hande i kroppen?
Vad tankte du?

Pa sidorna 77 — 87 far du veta att sympaticusreaktionen ar bade 6nskvard,
nodvandig for god prestationer, men kan ocksa bli din fiende och sanka din
prestationsformaga tillfalligt. Den kan till och med férlama dig. Det ar
viktigt att finna den balans mellan parasympaticus- och
sympaticusreaktionerna, som ar den basta for just din idrott och dig
specifikt. Rétt balans for vad grenen kraver med tanke pa motorisk
precision och styrka, tankeskarpa och uthallighet. Det finns ett
motsatsforhallande mellan styrka och precision.

Att hitta den rétta balansen ar hogst individuellt for varje enskild idrottare i
samma sport. Vissa blir lat nervosa och blir hindrade, medan andra
upplever sympaticus som “taggande” och hjalpsam. Andra ater blir inte
tillrackligt “laddade”.

Fundera 6ver vilken niva du i din idrott &r mest gynnad av och dven vad du
kan gora for att na din ratta niva — ”bli lagom taggad” — infor tavling.

Las om Fredrik pa sidan 77. Varfor ar det mer relevant att hjdlpa honom att
avstd fran sina sakerhetsbeteenden (R) dn att arbeta till exempel med att det
ska kédnnas bra/positiva tankar (BR/S")?
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Tranare
Foréldrar

6.8
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s. 86— 87)

6.9
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s. 87-88)

6.10
Tranare
Foraldrar
(s. 89)

Maénga onskvarda beteenden inom idrott kan vara sakerhetsbeteenden. Se
rutan pa sidan 87.

Idrottare: anvander du nagot sakerhetsbeteende som det beskrivs i rutan
(eller liknande)?

Tranare/foraldrar: Hur kan man avgora om det dr bra om en idrottare gor
dessa beteenden eller inte, sett ur ett angestperspektiv? Som ett nasta steg,
vad kan personer i omgivningen gora for att hjdlpa idrottaren om traningen
skulle vara ett sakerhetsbeteende?

Pé sidorna 87 — 88 kan du ldsa om att radslan kan sprida sig (generalisering).

Idrottare: Har du varit med om att rddsla for en situation/handelse har spridit
sig till andra liknande eller narliggande situationer? Vad har du sett hos
andra?

Trinare/forildrar: Har du kunnat observera hos dina adepter/ditt barn hur
radsla for en situation/handelse har spridit sig till andra situationer?

Det ar betydelselost vem eller vad som astadkommer ett sikerhetsbeteende
(flykt eller undvikande). Det dr vanligt att tranare och fordldrar “raddar”
idrottaren fran nagot obehagligt, men detta kan vara en bjorntjanst da det
lindrar obehaget for stunden, vilket kan leda till respondent betingning.
Exempel pa sadana situationer ar nar den nerviose idrottaren inte behover ta
straffen, blir utbytt, eller inte blir uttagen. Kan du komma att tdnka pa nagra
situationer dar du gjort ndgot som kan ha fatt funktionen av ett
sakerhetsbeteende for idrottaren?
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6.11
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s. 89)

6.12
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s. 91)

Peter spelar basket i hogsta ligan. Han har under de senaste matcherna kant
av en 0kad angest infor matcherna. I borjan gick det bra eftersom han
forsokte att distrahera sig med annat innan matchstart. Nar val matchen
borjade kdndes det ok. Han har dessutom fejkat sjukdom néar angesten varit
som varst och dd har han inte behovt f6lja med. Senaste matchen kiandes det
dock ok nér han satte sig pa bussen till bortamatchen, men under resan blev
det varre. Han ville verkligen inte spela och 30 min innan matchstart
meddelade han trianaren att han inte vill starta. Tranaren satte honom pa
banken under matchen och Peter fick lite speltid i slutet av matchen da det
kandes battre. Nar de kom hem tog tranaren ett snack med Peter. Han
menade att Peter borde ta en liten paus, ungefdr som nar man sjukskriver sig
inom arbetslivet. Under denna tid kunde Peter “fa ordning pa sin
nervositet”, menade tranaren.

Beskriv varfor det ar olampligt att agera som tranaren vill.
Kommentar: Observera att det ibland kan vara limpligt att ta en "time-out”

for att vila upp sig, men inte om anledningen dr att lindra oro och dngest
eftersom effekten da blir den motsatta.

Att tanka positivt ar ndgot som ofta rekommenderas i samband med
idrottsprestationer. Pa sidan 91 kan du dock ldsa om att det finns en fara med
positivt tinkande. For manga som inte last boken kan detta lata markligt.

Tank dig att du pratar med en kompis som inte ldst boken och att du ska
forklara for honom/henne varfor positiva tankar kan vidmakthalla, eller till
och med forvarra, prestationsangest pa sikt. Hur skulle du kunna forklara
detta pa ett bra sitt for din kompis?
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6.13

Idrottare
(s.91)

6.14
Tranare
Foraldrar
(s.91)

Altande kan ses som en tennismatch mellan orostankar och trstetankar dar
orossidan servar och attackerar.

a) Kanner du igen dig i detta? I sa fall: Skriv ner hur en sddan “match” kan
utspela sig:

Orostanke Trostetanke

K.

é_f

b) Vad ar battre alternativ till trostetankarna sett ur perspektivet att din
angest pa sikt ska kunna bli mindre? Utga fran punkterna pa sidan 161.

Kommentar: Observera att det i det sunda idrottandet dr helt ok med positiva tankar
och trost, men att det vid svdrt (och dngestdrivet) dltande kan fd motsatt effekt, da de
far funktionen av ett sikerhetsbeteende och istillet vidmakthdller dltandet.

Andra personer kan sté for trostetankar (sa kallade aterforsakringar) och har
darmed funktionen av ett sdkerhetsbeteende, da deras trostande ord tillfalligt
sanker angesten.

a) Skriv ner hur ett samtal mellan tva personer kan ga till: en oroad idrottare
och en trostande kompis, tranare eller fordlder. Utga helst fran dig sjdlv i
rollen som den trostande och din adept/ditt barn i rollen som idrottaren, men
det gar ocksa bra att anvanda ett pahittat exempel.

Person A (oroad) Person B (trostande)

|V
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6.15
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s. 92-95)

6.16
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s. 97)

6.17
Idrottare
Tranare
Foraldrar
(s.99-101)

b) Om du inte ska trosta, vad ska du da gora? Utga fran dialogen ovan och
reflektera Over battre alternativ till trostetankarna sett ur perspektivet att
personens angest pa sikt ska kunna bli mindre? Utga fran punkterna pa
sidan 158.

Kommentar: Observera att det i det sunda idrottandet dr helt ok med positiva tankar
och trost, men att det vid svirt (och dngestdrivet) iltande kan fi motsatt effekt, di de
far funktionen av ett sikerhetsbeteende och istillet vidmakthdller dltandet.

Pa sidan 92 - 95 kan du lasa om exponering och habituering och att man inte
kan vénja sig vid ndgot om man inte utsétter sig for det. Kan du ge exempel
pa ndr du vant dig vid ndgot som till en borjan varit obehagligt? Du som ar
idrottare kan till exempel tdnka pa hur det kdandes forsta gangen du deltog i
en tavling eller match.

Pa sidan 97 diskuteras radsla for skada. Kanner du igen dig i denna radsla,
eller har noterat att andra i din omgivning varit radda for att bli skadade? Pa
vilket sitt paverkades prestationen i dessa fall? Hur skulle du, utifran texten,
arbeta med denna radsla?

Att bete sig aggressivt blir negativt forstarkt av den lattnad som det ger att ge
utlopp for ilskan. Valj ett fall som du kéanner vl till (utga fran dig sjalv eller
nagon i din omgivning). Vilka aggressiva beteenden gor personen? Ge
exempel pa beteenden som ar inkompatibla med dessa beteenden och som
skulle vara att foredra som ersattning for de aggressiva beteendena.

Aggressivt beteende Inkompatibelt beteende
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Beteendeanalyser

Gor beteendeanalyser pd nedanstdende fall som handlar om positiva kinslor.
Stall dig fragorna:

1. Vad gors (Responsen R)?

2. Varfor gors det? Med andra ord: vilka forstirkningar finns? (Konsekvensen K*)?

3. I vilket situation gors det (Startstimulit BS som triggar kinslan BR/S*)? Ange BR/S*
som sympaticus + tanke/tankar som personen kan tinkas ha.

Notera att det i vissa uppgifter kan finnas flera S, R och K.

Exempel
(s. 82)

Gymnastiktranaren star och tittar pa sin adept som utfor det fristdende
programmet pa en tavling. Tranaren ar forvantansfull eftersom han vet att
adepten har tranat mycket och ar val forberedd. Detta gor att han ndstan har
svart att sitta still. Men nar dven det sista hoppet sitter och ett fantastiskt
program dar fullbordat sa stracker han upp handerna i luften, skriker rakt ut,
hoppar och appladerar. Han kdnner sig avspand och ldttad efterat.

BS — triggar — BR/S* goOr att— R——for att/leder till Kr

Fantastiskt Sympaticus/ Stracker armarna Avspand

program ar ”"Hon klarade Skriker Behaglig

fullbordat det!” Hoppar Lattnad
Appladerar

6.18

6.19

Erik hor sitt namn ropas upp infér den avgorande matchen. Detta leder
automatiskt till att nagot hander i kroppen: han kanner av
sympaticusreaktionen, men alskar just denna kansla. Han vet att han ar bra
forberedd och ser fram emot matchen. Under matchen dr han offensiv och
vagar. Han tanker att “nu gor jag precis som jag planerat!” och kanner sig da
mycket stolt och glad.

K+

BS — triggar — BR/S* gOratt —— R —— for att/leder till

Stortloppsakaren Leila har precis gatt i mal i den stora tavlingen. Tiden blir
riktigt bra och hon leder med nagra akare kvar. Nar den sista akaren
kommer i mal pa en samre tid och det star klart att hon vinner blir hon
overlycklig. Pulsen gar upp till max och hon kidnner sig oerhort glad for att
hon vann. Hon springer bort till sina fordldrar som tittar pa och kramar dem
och tackar for allt stod. Leila tycker att det ar harligt att kunna fira
tillsammans med dem samtidigt som hon vill visa sin tacksamhet till dem.
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6.20

BS — triggar — BR/S* —— goratt — R —— for att/leder till —— K*

Skidloparen Olga tavlar i 30 km fristil. Hon var med bra fran start men ar nu
en bit bakom tdten. Efter ca 10 km far hon tidrapporter fran sin tranare att
hon tappar mer och mer. Hon bérjar tvivla rejalt pa sin f{érmaga och kanner
sig riktigt nervds och orolig. Istéllet for att 6ka, som hon borde gora, sa ligger
hon kvar pa samma hastighet. Det kdnns inte som att det ar ndgon idé att
oka tycker Olga. Men efter ytterligare nagra km far hon nya tidsbesked.
Denna gang sdger tranaren att hon har tagit in tid pa taten, eftersom att de
har tappat fart. Detta far Olga att fa tillbaka hoppet och hon borjar tro att det
finns en chans. Pulsen stiger och hon borjar 6ka farten rejalt och vet att hon
snart kommer att komma ifatt.

Gor analys pa Olgas beteende i samband med att tranaren sager att hon tar
in pa taten.

BS — triggar — BR/S* —— goratt — R — for att/leder till —— K*

Kommentar: Det kan tyckas att man skulle kunna gora om nervositet till entusiasm
och ridsla till att kinna sig “taggad” bara genom att indra sina tankar och omtolka
situationen. Pd sidan 85 och 91 kan du lidsa om varfor detta inte ir att
rekommendera.

Gor beteendeanalyser pd nedanstdende fall som handlar om negativa kinslor.

Stdll dig frigorna:

1. Vad gors (Responsen R)?

2. Varfor gors det? Med andra ord: vilka forstirkningar finns? (Konsekvensen K-)?

3. I vilket situation gors det (Startstimulit BS som triggar kinslan BR/S)? Ange BR/S
som sympaticus + tanke/tankar som personen kan tinkas ha.

Notera att det i vissa uppgifter kan finnas flera S, R och K.

Exempel
(s. 76)

Nar Fredrik skulle gora debut i A-laget var han mycket nervos. Han gjorde
en rad sakerhetsbeteenden for att det skulle ga bra. Han tranade extra
mycket, han at “ratt mat” och tejpade sina fotter pa visst satt. Allt detta
gjorde han fOr att inte misslyckas, och han lyckades till en del bemaéstra sin
obehagliga nervositet med hjilp av beteendena.

BS — triggar — BR/S —— goratt —— R — for att/leder till —}(
A-lagsdebut SympoatiFus/ Tranar extra Lindrad
"Jag far inte mycket prestations-
misslyckas” Ater "ratt” angest
mat
Tejpar fotter
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6.21 Trédnaren ber simhopparen Simon att visa det nya hoppet som han har lart
sig. Men eftersom Simon slagit sig nar han tidigare hoppat, sa vill han inte
det. Simon sager da att han har ont i huvudet och far ga och sitta sig, vilket
kanns skont for stunden.

BS — triggar — BR/S —— goratt —— R — for att/leder till —}(
6.22 Det ar dags for forlangning i EM-finalen. Tina kdnner sig panikslagen och
(s. 24) radd infor avgorandet och vill inte spela. Hon séger till tranaren att hon har
ont i bakldret och inte kan spela. Hon slipper och byts ut, vilket kdnns skont
dé hon slipper spela.
BS — triggar — BR/S —— goratt —— R — for att/leder till —}(
6.23 Lotta dr boxare och har alltid haft som drom att kvala in till ett OS. Under
(s. 27) hela hennes karridr har det varit ett stimulerande mal som alltid varit

forknippat med gladje och som gjort traningen rolig och sporrande. Nu har
dock dessa positiva faktorer forsvunnit och hon vet att detta ar sista chansen
for henne att kvala in till ett OS. Att inte komma till OS skulle vara ett
misslyckande for henne och hon skulle inte vara néjd med sin karridr om
hon inte fick krona den med ett OS-deltagande. Blotta tanken pa detta vacker
stark angest. Darfor tranar hon extra for att inte riskera att missa OS.

BS — triggar — BR/S —— goratt —— R — for att/leder till —)(

6.24 Innebandyspelaren Isabell vill inte gora bort sig pa matcher. Hon har
tidigare gjort misstag i passningsspelet, vilket ledde till att motstandarna
gjorde mal, samt att hennes medspelare visade missndje. Nar hon nu far
bollen far hon
kraftig sympaticusreaktion och tankar som “jag far inte missa”. For att
undvika detta slar Isabell bara korta passningar nar hon far bollen, da ar
risken mindre att misslyckas.

BS — triggar — BR/S —— goratt —— R — for att/leder till —}(

6.25 Pontus vill garna inte vara i omkladningsrummet innan traningen eftersom,
han dar blir retad av nagra andra i laget. Nar han blir det sa blir han ledsen
och mar daligt. Bara tanken pa att bli retad ger angest och darfér kommer
han sa sent inpa traningen som han kan for att minimera tiden i
omkladningsrummet. Detta gor att han slipper att ma daligt.

BS — triggar — BR/S —— goratt —— R — for att/leder till —}(
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6.26
(s. 82)

6.27

6.28
(s. 86)

6.29

Bengt tanker pa nasta veckas tavling i friidrott och sitt 100-meterslopp.
Tankarna ger honom sympaticuspaslag, vilket gér honom orolig och lite
illamdende. Han har tankar pa att det inte ska g& som han vill och att han
kommer att gora bort sig; kanslan blir nervositet. For att hantera detta sa
forsoker han lugna sig med trostande tankar och genom att ringa och prata
med sin trénare for att fa stod, vilket minskar oroskanslan.

BS — triggar — BR/S —— goratt —— R — for att/leder till —}(

Carina tittar pa sin dotter nar hon spelar match i tennis. Carina dr alltid
valdigt nervos nar hennes dotter tavlar, men under denna match ar det nast
intill olidligt, eftersom det ar final och hon vet att hennes dotter skulle bli
forkrossad om hon forlorade. Nervositeten gor att det ar svart att sitta stilla
och nar motstandarens boll doms in nér det var tydligt att den gick ut, s&
stéller sig Carina upp och skriker p4 domaren. Aven om det inte var sa bra,
sa slappte det lite pa nervositeten tyckte Carina.

BS — triggar — BR/S —— goratt —— R — for att/leder till —}(

Damir siktar mot nasta VM som ar Over ett ar bort i tiden. Han har
dominerat alla tavlingar den senaste tiden och alla forvéntar sig bra
prestationer av honom; han ar en klar favorit att vinna VM! Nu har bara
tanken pa VM bdérjat leda till kraftigt sympaticuspaslag och tankar om att
"jag far inte gora bort mig” och ”ett misslyckande vore katastrof”. For att
detta inte ska hdanda sa ldgger Damir in extra traningspass, férdndrar sin
kostplanering och filar pa utrustningen. Detta kanns ok for stunden tycker
Damir.

BS — triggar — BR/S —— goratt —— R — for att/leder till —}(

Henrik spelar fotboll. For tva ar sedan skadade han korsbandet i en narkamp
och var borta fran spel i nio manader for rehabilitering. Nu ar han livradd
for att bli skadad igen. Aven om han nu kan spela matcher, ger han inte allt
pa grund av rddslan for att bli skadad. Néar han far en passning och ser att en
motstandare narmar sig med hog fart far han starkt sympaticuspaslag med
tankar om att skada sig igen. Han passar da bort bollen och genast kianns det
lugnare for stunden.

BS — triggar — BR/S —— goratt —— R — for att/leder till —}(
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6.30

6.31

Skidloparen Stefan sparar sig ofta under tavlingslopp. Han tar extra lugnt i
backar och pa spurtstrackan. Dessutom &r han forsiktig att inte “branna ut

sig” tidigt i loppet. Dessa situationer leder automatiskt till angest eftersom
han krékts av trotthet nar han drog pa sig ovantat mycket mjolksyra pa en

tavling for nagra veckor sedan.

BS — triggar — BR/S —— goratt —— R — for att/leder till —}(

Med hjdlp av beteendeanalysen far vi 6kad forstielse for de beteenden som
utfors. Som tranare, idrottare och foralder innebar beteendeanalysen ocksa
ett verktyg. Ett verktyg som hjalper till att finna vilka dtgirder som bor
anvandas for att, vid behov, fordandra ett beteende. Hela boken genomsyras
av vilka atgarder som behovs for att beteenden ska forandras, for att de ska
forekomma mer eller mindre. P4 sidan 101 — 105 kan du ldsa om hur dessa
principer kan anvandas stegvis. Du kan dock redan nu reflektera kring hur
du kan anvanda analysen av Stefans beteende ovan for att foresla atgarder.

Hur skulle, utifrdn analysen, Stefans beteende kunna paverkas i 6nskad
riktning? Eftersom han upplever angest ar det viktigt att du inte bara
fokuserar pa beteendet (R), utan dven funderar kring situationerna (BS) och
hur han ska forhalla sig till angesten (BR/S"). Lds mer om detta pa sidorna 93
-97.

Calle har nyss vunnit en golftavling och da ar det brukligt att man haller ett
tacktal. Calle avskyr att sta i fokus for andras blickar. Precis innan det ar
dags sa kanner han att hjartat bankar i brostet pa honom och han vill bara
darifran. Han forstar dock att han inte kan sticka, sa han gar upp och tar
emot priset och haller talet sa kort han kan. Det hela ar 6ver pa tio sekunder
och nar han gar av podiet kinns det mycket battre.

BS — triggar — BR/S —— goratt —— R — for att/leder till —}(

Med hjalp av beteendeanalysen far vi 0kad forstdelse for de beteenden som
utfors. Som tranare, idrottare och fordlder innebar beteendeanalysen ocksa
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ett verktyg. Ett verktyg som hjalper till att finna vilka dtgirder som bor
anvandas for att, vid behov, forandra ett beteende. Hela boken genomsyras
av vilka atgarder som behovs for att beteenden ska fordandras, for att de ska
forekomma mer eller mindre. P4 sidan 104 — 108 kan du ldsa om hur dessa
principer kan anvandas stegvis. Du kan dock redan nu reflektera kring hur
du kan anvanda analysen av Calles beteende ovan for att foresla atgarder.

Hur skulle, utifran analysen, Calles beteende kunna paverkas i 6nskad
riktning? Eftersom han upplever dngest ar det viktigt att du inte bara
fokuserar pa beteendet (R), utan dven funderar kring situationerna (BS) och
hur han ska férhalla sig till dngesten (BR/S"). Las mer om detta pa sidorna 93
- 98.

Generalisering

Om idrottare under lingre tid anvinder sikerhetsbeteenden for att undvika obehag finns
det risk att ridslan/dngesten sprider sig (generalisering; se sid 87). I nedanstdende fall
beskrivs hur dngest/ridsla generaliseras sd att fler situationer blir till betingade stimuli (BS
som automatiskt triggar sympaticusreaktion).

a) Ringa in eller stryk under alla de BS som du hittar i fallen.

b) Kom pi ett par egna exempel pd tinkbara BS.

Exempel
(s. 87)

En konstdkare tranar pa ett hopp, en Lutz. Varje gang hon provar hoppet
ramlar hon och slar sig. Hon blir rddd och upplever smérta och obehag.
Nasta gang hon ska trdana Lutz sa kommer obehagskanslan (sympaticus)
automatiskt. P4 grund av detta obehag, s& borjar hon att avsta att utfora Lutz
pa traningar. Detta gor att hon slipper obehaget for stunden. Dessutom har
aven andra liknande hopp, ishallar och till och med att bara tanka "Lutz”
borjar ge henne sympaticus och obehag. Detta gor att hon har statt over
traningar och tavlingar eftersom hon far starkt sympaticuspaslag aven om
hon avstar Lutz. Hon tycker att det dar skont att vara hemma s& hon inte
kanner av obehaget.

b) Egna exempel:
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6.32
(s. 88)

6.33
(s. 88)

6.34
(s. 88)

En kvinnlig ryttare tavlar i hoppning. Att hoppa 6ver hinder har hittills bara
kants spannande och kul. Under en tavling fastnar hasten pa hindret och
ryttaren kastas av och skadar sig. Handelsen ger smérta och radsla
(sympaticus) och hon tvingas bryta tavlingen (att avbryta fungerar som en
ofrivillig flykt). Att hoppa har nu férknippats med automatiskt
sympaticuspdslag och negativa tankar sdsom ”jag far inte ramla!”. Detta gor
att hon inte forsoker pa de svaraste hindren, utan bara hoppar pa de hopp
hon vet att hon klarar av. Efter en tid har radslan generaliserats sa att bara
tanken pa att hoppa (och ramla!) drar igdng samma rdadsla. Nar det ndrmar
sig traning och ndr hon kidnner detta, sa avstar hon gérna traning. Hon
tycker att det ar kul att rida, men hon vill hellre ma bra nu an att riskera att
ramla.

b) Egna exempel:

Golfspelaren pa tee har kraftig &ngest infor slaget. Han vidtar det ena
sakerhetsbeteendet efter det andra. Han véljer klubba och dndrar sig, han
funderar (altar) hur han ska sta, sla och hur hart, han mattar lange med
starkt sympaticuspaslag i kroppen. Han lamnar inte nagot at slumpen och &r
langt fran att “chansa”. Att gora allt detta gor att dngesten dampas tillfalligt.
Nu leder aven andra slag till automatisk angest; till exempel utmanande
puttar. Detta har innan varit spelarens styrka och han har tidigare gatt fram
och bestamt slagit till bollen. Nu ldser han greenens lutning mer dn vad som
behovs och star och véantar pa “den ratta kanslan” innan slaget. Allt for att
inte misslyckas.

b) Egna exempel:

En fotbollsspelare far hora glapord fran publiken, nar han spelar langs en
viss laktare pa hemmaplan. Han far en obehaglig kéansla i kroppen och en
mangd negativa tankar kommer. Han valjer darfor att inte gora sig spelbar
nar han dr nara den laktaren, for att undvika att eventuella misstag ska
synas. Da kdnns det ok for stunden. Rédslan har nu dven generaliserats till
traningar, dar han ibland far hora kritik fran sina lagkamrater. Det har alltid
forekommit, men numer drar det igang stark sympaticus. Han gor nu en
mangd saker for att inte fa kritik fran sina lagkamrater som exempelvis att
valja att “spela gris” med nagra som &r snalla innan traningarna, passa
overdrivet enkelt (till exempel att passa tillbaka till malvakt istdllet for att sla
en crossboll) och att hellre passa dn skjuta dven om han har bra lage. Han vet
att han visserligen inte utvecklas, men han far i alla fall inte kritik och det
kanns bra.

b) Egna exempel:
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Sdkerhetsbeteende eller inte?

Hiir foljer ett antal uppgifter dir det visas att ett och samma beteende kan vara
sikerhetsbeteende i en situation, men inte i en annan. Ringa in

det alternativ, a) eller b), diir beteendet i ett sikerhetsbeteende (lis mer pd sid 74).

Exempel a) Pa flyget till traningsldgret tar Petronella upp en bok och bérjar ldsa i den.
Hon har lange sett fram mot att fa tid till just denna intressanta bok.

é flyget till traningslagret tar Petronella upp en bok och borjar ldsa i den.
Hon ar vansinnigt flygradd och hjartat bultar hart och hon har tankar om att

nagot ska handa planet. Nar hon laser kommer hon péa andra tankar och
angesten slapper nagot.

6.35 a) Per lyssnar pa musik infor matchen. Han gor det for att han tycker om
musik.

b) Per lyssnar pa musik infor matchen. Han gor det for att lugna sig nar han
ar valdigt nervos sa han kan prestera optimalt.

6.36 a) Dennis ringer hem till sina foraldrar. Han gor det nar han &r nervos dagen
innan tavling. D& kommer han pa andra tankar for en stund.

b) Dennis ringer hem till sina fordldrar. Han ringer {for att beratta att det &r
tavling i morgon.

6.37 a) Lotta har samma rutin infor tavling: hon varmer upp pa ett visst sdtt och
hon gor i ordning utrustningen enligt ett visst schema. Det gor hon for att
forbereda sig pa basta sitt sa att hon kan fa ut det hon kan nar det ar dags.

b) Lotta har samma rutin infor tavling: hon varmer upp pa ett visst satt och
hon gor i ordning utrustningen enligt ett visst schema. Hon kanner att hon
maste gor detta annars tror hon att det kommer att ga daligt. Dessutom
kanns det mycket lugnare.

6.38 a) Tina &r trénare for ett lag och gar igenom taktiken noggrant kvallen innan.
Hon har rétt bra koll pa upplagget, men hon vill inte lamna nagot at
slumpen — hon vill verkligen inte forlora! Dessutom vet inte vad hon annars
ska gora; hon ar for nervos for att bara kolla pa TV.

b) Tina ar tranare for ett lag och gar igenom taktiken noggrant kvallen innan.

Hon vill tdnka 6ver ett par saker som hon inte riktigt hunnit tanka pa under
veckan.
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6.39

6.40

6.41

6.42

6.43

a) Det ar finaldag pa golftavlingen och normalt sett bor man sla ut med
driver pa hal 7. Sofia slar dock ut med en traifemma, som gar betydligt
kortare. Hon gor det eftersom hon ar livradd for att sla snett med en klubba
som hon kédnner att hon inte beharskar. En miss pa detta hal skulle innebéra
en “katastrof” for henne.

b) Det ar finaldag pa golftavlingen och normalt sett bér man sla ut med
driver pa hal 7. Sofia slar dock ut med en trafemma, som gar betydligt
kortare. Hon gor det eftersom det blaser kraftig medvind och spelar hon
med sin driver sa satter hon ett stort vattenhinder i spel. Sofia tycker att hon
gor ett klokt beslut, sett till forutsattningarna.

a) Kenneth ar pappa till en kille som tévlar i simning. Nar sonen varmer upp
sa brukar han g& omkring och prata med andra fordldrar i hallen. Kenneth ar
sa nervos infOr sonens tavling sa att han maste rora pa sig; det ar jobbigt att
bara sitta stilla och inget att gora.

b) Kenneth ar pappa till en kille som tavlar i simning. Nar sonen varmer upp
sa brukar han g& omkring och prata med andra forédldrar i hallen. Kenneth
tycker att det ar trevligt med det sociala kring tavlingarna.

a) Domaren gor vissa utvalda rorlighetsévningar infér matchen som han ska
doma. Han gor det for att han vet att de 6vningarna ar bra for hans stela
muskler.

b) Domaren gor vissa utvalda rorlighetsévningar infor matchen som han ska
doma. Han gor det for att han domde sin basta match nar han gjorde de
ovningarna tidigare och nu vagar han inte avvika fran denna rutin.

a) Discgolfspelaren Dolores sjunger pa en sang mellan kasten. Hon &dlskar
musik och gar ofta och sjunger for sig sjdlv.

b) Discgolfspelaren Dolores sjunger pa en sang mellan kasten. Nar hon gor
det s& blockerar hon ut negativa tankar, vilket gor att hon haller nervositeten
i schack.

a) Jens ska precis gora sasongsdebut. Han tanker att det kommer sdkert att
ga bra; det brukar ju ga bra for honom. Jens ar otroligt nervos och de positiva
tankarna gor att nervositeten minskar for en stund.

b) Jens ska precis gora sdasongsdebut. Han tanker att det kommer sakert att
ga bra; det brukar ju ga bra for honom. Jens ar inte direkt nervds utan ser
fram emot att det dntligen ar dags.

Det dr betydelseldst vad som dr orsaken till flykten, undvikandet eller sikerhetsbeteendena
(s. 89). I nedanstiende uppgifter ir inte idrottaren sjilv som dr orsaken till detta.

Ringa in det alternativ, a) eller b), dir sikerhetsbeteendet dr pdtvingat.
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6.44 a) Infor bordtennismatchen ger tranaren instruktioner till Hassan att
anvanda en sdker serve under de forsta bollarna. Eftersom Hassan dr nervos
och radd for att for att forlora sa blir han lugnad av tranarens instruktion.

b) Infor bordtennismatchen ger tranaren instruktioner till Hassan att
anvanda en sdker serve under de forsta bollarna. Med tanke pa motstandet
tycker Hassan att det later klokt.

6.45 a) Alice blir utbytt med 15 minuter kvar av matchen. Alice blir besviken
eftersom hon vill spela hela matchen. Fotboll dr det roligaste Alice vet.

b) Alice blir utbytt med 15 minuter kvar av matchen. Hon tycker att det ar
skont eftersom hon inte vill gora bort sig under slutet av matchen.

Hemuppgifter

HU21 “Stegvis exponering”
Idrottare e Las om exponering pa sidan 96.

e Viljnagot beteende som du gor for lite av pa grund av oro eller rdadsla
for att misslyckas (negativ forstarkning). Forslagsvis kan beteendet
handla om mod, att chansa, att vaga, offensivt spel eller liknande.

¢ Fundera pa nar det ar som mest jobbigt att gora det valda beteendet.
Gor en rangordning/hierarki 6ver de situationer dar du anvander
beteendet for lite. Fyll i tabellen:

Exempel - Tennis Eget exempel:
Beteende: sla langa slag (néra Beteende:
baslinjen)

Viirst

Match: final

Match: ndra ett avgorande
Match: i boérjan av matchen
Traning — matchspel

Traning — tekniktraning ensam
med tranare/kamrat som tittar
Traning — tekniktraning ensam
Lattast

e Din uppgift blir sedan att stegvis beta av listan nerifran och upp och
prova att gora det onskade beteendet i mer och mer utmanade
situationer.
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HU22

Tranare
Foréldrar

e Du kan prova att komplettera exponeringen i verkligheten med
exponering i tankarna, sa kallad beteenderepetition (s. 93).

Notera under den kommande veckan om du kan observera nagra beteenden
som dina idrottare/ditt barn gor och som du misstanker kan ha funktionen av
ett sakerhetsbeteende. Skriv ner dessa beteenden samt vad det dr som gor att
du tror det.

Kommentar: Om du misstinker att idrottaren anvinder sikerhetsbeteende, be
honom eller henne att lisa det avsnitt i boken som handlar om detta (till
exempel om lille Albert pi sidan 74, rutan pd sidan 87 eller nigot tillimpat
exempel pi sidan 109 och framit). Diskutera sedan detta med idrottaren och
var beredd pd att svara pd frigor.

7. ATT ARBETA METODISKT/TILLAMPADE
EXEMPEL
(S. 104-163)

HU23
Idrottare
Tranare
Foraldrar

Gor dina egna beteendeanalyser

I avsnittet ” Att arbeta metodiskt” beskrivs tillampad beteendeanalys och dess
steg. Valj ut ett eget “fall” som du vill analysera. Folj instruktionerna i
avsnittet nar du gor varje del. Se garna i de tillimpade exemplen for hur du
kan resonera.

1. Topografisk analys
a) Vad finns det for etablerande omstandigheter (se sidorna 40-45)?

b) Vilka 6verskott och underskott uppvisar personen i situationen?

Overskott Underskott

Motoriska beteenden
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*Kognitiva beteenden
(tankar)

*Autonoma beteenden
(sympaticus, kanslor)

* Om det ar relevant for analysen

2. Registrering av beteenden
Vilj ut relevanta beteenden fran den topografiska analysen och borja
registrera. Har kan du skriva ner planen for detta:

Vilka beteenden ska Hur ska dessa
matas/raknas/registreras? matas/raknas/registreras?

3. Gor beteendeanalys

Vilj ut relevanta beteenden fran den topografiska analysen (bor vara samma
som du ska registrera) och gor funktionella analyser pa de beteenden som ar
relevanta for ditt fall. Utga fran formeln S-R-K (operant analys), men anvand
BS-BR/S-R-K (respondent analys dér kdnsla BR/S- 4r med) vid behov. Se
sammanfattningar pa sidorna 59-60 och 99-100.

Borja med att sdtta det valda beteendet under R och fortsatt darefter
”detektivarbetet” med att hitta ett eller flera startstimuli (S) respektive
forstarkande konsekvenser (K).

4. Soka och vilj atgarder
Vad behover goras for att paverka beteendet/beteendena utifran dina
analyser? Hur kan du minska 6verskotten och/eller 6ka underskotten? Vad
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kan du informera personen om (for att etablera nya omstandigheter)? Behover
du ta bort eller tillfora forstarkningar?

5 - 7. Genomfor atgirderna

Prova nu de atgarder du foreslagit i punkt 4. Fortsatt att mata, rdkna och
registrera beteenden fOr att se om problemet utvecklas at ratt hall. Om det inte
gor det: upprepa punkterna 2 - 5 tills du fatt onskvard beteendeforandring.
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BOKEN SOM UTBILDNINGSMATERIAL
| FORENINGEN

Forutom att du som enskild idrottare/tranare/foralder kan ha nytta av boken och
arbetsmaterialet, fungerar detta utmarkt for utbildning i grupp. Att ga fran teori till mer
tillampade diskussioner ar mycket givande. Dessutom skapas forutsattningar for en samsyn
kring olika fragor som ror ledarskap, motivation, nervositet och liknande. Denna samsyn
baseras da inte bara pa “tyckande” utan pa teori, vilket 6kar sannolikheten for goda insatser
i foreningarna.

Detta avsnitt bestar av tre delar: ovningar att gora i grupp, forslag pa hur man skulle kunna
strukturera utbildning i laget/gruppen/féreningen och fragor att diskutera utifran ett
foreningsperspektiv (som exempelvis kan fungera som underlag for policyarbete).

Gruppovningar
01 Ett sdtt att hjdlpa idrottare eller ledare med att uttrycka sig i konkreta
Vikten av beteendetermer ar att be dem visa ett beteende. En tennisspelare som

exempelvis pratar om att hon ska “fokusera pa serven” infor en match
visar kanske hur hon ska kasta bollen hogt sa hon hinner med resten av
rorelsen. En volleybollspelare som sédger att han ska vara en ”“ledare pa
planen” far kanske svart att visa hur man ar en ledare, men maste
reflektera 6ver vad en ledare gor och betonar kanske kommunikation. Om
diskussionen sedan fortsatter med vad som ska sdgas, exempelvis
uppmuntrande ord och/eller instruktioner, till vem och nér s& dr man snart
nere pa specifika beteenden som gar att flja upp.

beteendefokus
(s. 11)

En 6vning som med fordel kan goras tillsammans pa en ledartréaff, en
lagtréff eller liknande ar att deltagarna gar ihop tre och tre. Tillsammans
spelar man ett rollspel, dadr en dr idrottare, en &r tranare och en ar
observator. Situationen éar till exempel ett utvecklingssamtal infor sasongen
eller ett samtal infor en tavling/match. " Tranaren” fragar spelaren vad
han/hon vill utveckla under sasongen eller géra pa matchen. ”Spelaren”
svarar garna lite overgripande, svavande och ”flummigt” och trénarens
uppgift r nu att be idrottaren att visa hur och stéller foljdfragor pa det
som visas tills ett specifikt beteende har framkommit. Observatoren
noterar hur samtalet gar och kommer med reflektioner efter avslutat

rollspel.
Situation (vem, Vad sa idrottaren Vad blev utfallet
nar, var?) till en borjan efter samtalet

(vilket konkret
beteende kom ni fram
till?)
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02

Positiv
forstarkning
(s. 16 = 23)

03
Utslackning
(s. 50-)

04

Positiv
forstarkning/
Shaping

(s. 64 — 66)

Denna 6vning paminner mycket om den klassiska leken ”gomma
nyckeln”.
e Lat tva personer lamna rummet.
e GOm darefter en nyckel eller ett motsvarande objekt.
¢ Be den forsta personen komma in och leta efter nyckeln under
tullstandig tystnad.
o Efter att nyckeln ar upphittad, eller nér det gatt for lang tid, sa ber
ni den andra personen komma in i rummet.
¢ Instruera den andra personen genom att forklara att han eller hon
kommer fa en positiv forstarkning i form av handklapp (eller
likande) nar han eller hon narmar sig nyckeln.
e Fortsatt till nyckeln ar upphittad.

Att samtala kring efter 6vningen:
e Vem hittade pa kortaste tiden? Varfor blev det en skillnad?
Hur uppfattade “letarna” 6vningen?
Hur presterade “letarna”? Vem betedde sig mest?
Vem hade roligast?
Hur kan 6vningen relateras till idrotten?
Vilka lardomar drar ni av 6vningen?

Ga ihop 3 och 3. En person ar idrottare, en ar tranare eller féralder och den
tredje observerar. Tranaren/foraldern ger positiva forstarkare i samtalet.
Till exempel 6gonkontakt, nickningar, siger “mm hmm” nar klienten
pratar om sitt valda dmne (valj fritt vad ni pratar om). Detta ska pagd i tva
minuter. Efter tva minuter ska tranaren/fordldern inte ge ndgon positiv
forstarkning. Tvartom ska man titta bort, sitta tyst, och till och med vrida
sig bort fran idrottaren. Observatoren for anteckningar 6ver hur
idrottarens prat paverkas nar forstarkningarna upphor och d@ven hur
mycket idrottaren pratar om annat. Lat alla i gruppen prova pa samtliga
roller.

Vilka tankar far du av denna 6vning i foérhallande till ditt
idrottande/ledarskap?

e Laten person lamna rummet.

e Ovriga i gruppen bestammer ett beteende som personen ska utféra
ndr han eller hon kommer tillbaka in i rummet. Exempel pa
beteenden kan vara att skriva nagot pa en tavla, att snurra runt eller
att sitta sig pa en viss plats.

e Utse en person i gruppen som ska ge positiv forstarkning i form av
ett ljud, handklapp eller liknande. Personen ska sjalvklart ge positiv
forstarkning sa fort ett beteende genomfors som ar ett steg mot det
slutliga beteende ni vill se. Om ni vill fa personen att snurra runt
ska alltsa en positiv forstarkning delas ut direkt nar personen ror
sig lite at nagot hall.

e Tain personen i rummet och beritta att han eller hon ska borja bete
sig (rOra pa sig) och att han eller hon ska tanka sig att det ljud eller
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05
Sympaticus/
Habituering
(s. 72 -74)
(s. 96 bilden)

06
Tilldmpade case
(s. 109 — 163)

handklapp som “X” gor dr en positiv forstarkning och betyder
"ratt” eller “bra” (tdnk en djurskotare som kastar mat/godis till
djuret vid onskat beteende).

Timingen ar viktig for den som ska ge den positiva forstarkningen
eftersom den positiva forstarkningen bor ske omedelbart i
anslutning till beteendet. Max 0,5 sekund efter. Det dr vad personen
gor exakt nar han eller hon far den positiva forstarkningen som
kommer att upprepas (forstarkas).

Genomfor 6vningen och se om ni kan fa personen att utfora det
onskvarda beteendet.

Att samtala kring efter 6vningen:

Hur uppfattade “genomfoérarna” 6vningen?
Hur uppfattade 6vriga 6vningen?

Hur kan 6vningen relateras till idrotten?
Vilka lardomar kan man dra av 6vningen?

Tva exempel pa 6vningar man kan gora for att framkalla sympaticus ar:

a) Dela in deltagarna tva och tva och lat dem stirra varandra i gonen

i 60 — 90 sekunder. Uppmana dem att gora detta utan att prata,
skratta eller att gora andra miner. Du kan bygga pa dvningen
genom att de far gora det en gang till med samma person och/eller
byta person (Syfte: att notera att det blir ldttare och lattare —
habituering).

b) Séga att eni gruppen ska fa sjunga en sang infér de andra och att

du ska vilja ut den som ska gora det. Deltagarna ska blunda medan
du ska ga runt i lokalen och ldgga handen pa axeln pa den utvalda
personen. Du utser dock inte ndgon, utan avbryter 6vningen efter
en stund.

Fragor att diskutera efter 6vningarna:

Vilka kroppsliga reaktioner noterade du?

Vilka tankar noterade du?

Vilka tankar och beteenden anvéndes for att hantera situationen?
Vid ”stirra i 6gonen”- 6vningen — upplevde nagra habituering? (att
det obekvama efter ett tag sjonk undan?)

En bra diskussionsdvning att gora i grupp (till exempel med idrottare eller

tranare) ar att deltagarna delas upp i mindre grupper (2-4 personer) och far
valja/blir tilldelade ett av fallen i de tillimpade exemplen i boken.
Uppgiften dr att de ska ldsa respektive fall och analysen och diskutera
tillsammans. De kan antingen bara ldsa casebeskrivningen eller bade
beskrivning och analys.

Forslag pa fragor ar (enbart casebeskrivningen):

Kénner du igen dig i caset? I vad?
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e Vad skulle idrottaren sjilv kunna gora for att hantera situationen?
e Vad skulle idrottaren behdva for stod, av till exempel tranare, for
att hantera situationen?

Forslag pa fragor ar (casebeskrivningen och analys):
e Kaénner du igen dig i caset? I vad?
e Forstar du de olika analyserna som gors? Om nagot ar oklart,
forsok att tillsammans reda ut dessa oklarheter.
e Arde olika stegen i atgdrdsplanen logisk? Om nagot dr oklart,
forsok att tillsammans rata ut dessa oklarheter.

Forslag pa uppldgg — ldrgruppsformat

Nedan ges ett antal forslag och teman pa hur man skulle kunna strukturera utbildningar i
laget/gruppen/féreningen. Utbildningarna kan genomféras alltifrdn nagra veckor till
manader och dven over flera sdsonger. Alla forslag baseras pa sa kallat largruppsformat, det
vill sdga att alla deltagarna har ett exemplar av boken och héftet. Till varje traff har
deltagarna forberett sig genom att ha last ett specifikt avsnitt i boken och gjort vissa
uppgifter. Pa traffen diskuteras utvalda fragor/hemuppgifter och eventuellt sa genomfors en
ovning. En person utses som ledare for gruppen och ansvarar for att planera och genomfora
utbildningen. Det kan vara en tranare, men eftersom ledaren inte behover ha férkunskaper
kan det d@ven vara en forélder eller administrativ personal i féreningen.

Alla teman ar forslag och du som kursledare kan skraddarsy upplédgget for en specifik
malgrupp. Det dr en balans mellan att ha tillrackligt med tid att diskutera och att inte ha for
langa pass, s att det praktiskt blir svart att hinna. Vi rekommenderar att varje traff &r 90 min
sa att det finns tid till diskussion och uppfoljningar av hemuppgifter. Bedomer du, som ska
hélla i utbildningen, att 90 min &r for lang tid, kan du dela upp en traff i tva delar om 45
minuter alternativt att du valjer bort nagon fraga/6vning.

Forslag pa struktur for en traff:

1. Introduktion: Halsa alla valkomna. Presentera dagens tema och upplagg. Se till att
alla kdnner till varandra vid (minst) namn och roll i féreningen. 5-10 min.

2. Vil]j ut diskussionsuppgifter och 6vningar att jobba med under trédffen. Det kan dven
vara att folja upp hemuppgifter som gjordes sedan forra traffen. Ar ni manga i
gruppen kan man med fordel dela upp sig i mindre grupper om 2-4 och att man
sedan samlas i helgrupp for att ventilera vad som sagts i de mindre grupperna. De
mindre grupperna kan diskutera samma fraga eller olika fragor. Det kan vara
lampligt att olika fragor diskuteras om det ar flera fragor som dr intressanta, men dar
tiden ar knapp. Lagom tid ar ca 10 min till diskussion i de sma grupperna och ca 10-
15 min diskussion i helgrupp. Ofta uppstér intressanta diskussioner nar alla
atersamlas och ett vanligt misstag dr att man berdknar for lite tid &t denna del. Du
som ledare kan forsoka att sammanfatta vad som sagts och nagon kan dven ta
minnesanteckningar (detta uppdrag kan rotera bland deltagarna) f6r dokumentation.

3. Avsluta med att sammanfatta passet och att informera om néasta tema. Det

rekommenderas att du som kursledare har bestamt vilka fragor som ska diskuteras sa
deltagarna vet vilka fragor som de ska forbereda sig pa.
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Vi rekommenderar att du tar kontakt med SISU Idrottsutbildarna i ditt distrikt for att fa stod
i arbetet med largrupper. De kan dven hjdlpa till med foreldsare for fordjupning inom
omraden som ni Onskar.

Det forsta forslaget nedan ar ett uppldgg som ror en utbildning pa hela boken. Darefter
kommer olika largruppsforslag anpassade for alla eller riktade specifikt mot idrottare,
tranare eller fordldrar. En foreningsstyrelse kan med fordel ocksa arbeta i largrupp med de
fragor som passar just den foreningen.

Utbildning utifran hela boken
11 traffar a 45-90 min
Tema Sidor i boken | Uppgifter att | Forslag pa Forslag pa
gora till uppgifter att | fragor att
tréffen gora efter diskutera samt
*beroende pa | trdffen gruppdvning att
malgrupp gobra pd triffen
Traff 1 Vikten av s. 09-13 1.1-14 1.5 11,13, 14
beteendefokus HU1 ValjutHU | O1
for
malgruppen
Traff 2 Motivation/ s. 14-28 2.1-2.52* Valj ut HU 2.1/2.2,2.12
Forstarkningar for 2.32,2.37
mélgruppen | O2 alt 04
Traff 3 Forstarkningar s. 28-46 3.1-3.42* Valj ut HU 3.10, 3.12, 3.17,
fortsattning for 3.18
malgruppen
Traff 4 Férsvagning s. 46-55 4.1-4.15* HU16 45,49, 412
4.19-4.35* 03
Traff 5 Att badda for s. 56-59 4.16-4.18* 4.16
ldngvarigt
idrottande
Traff 6 Effektiv inlarning s.61-70 5.1-5.12* Valj ut HU 5.1,54,57, 511
s. 145-148 for 04
malgruppen
Traff 7 Kanslor s. 72-85 6.1-6.6 6.3, 6.5, 6.6
6.18-6.34 05
Traff 8 Séakerhetsbeteenden | s. 85-93 6.7-6.14, 6.17 6.7, 6.8, 6.10
6.35-6.45 ev 05
Traff 9 Att handskas med s.93-101 6.15-6.16 HU21/HU22 | 6.15
och bota betingad s.109-114 Forberedelser
angest for HU21
06
Traff 10 | Att arbeta metodiskt | s.104-108 Las och HU23 Forberedelser
Val av ndgot | fundera pa for HU23
case pas. HU23 06
109-163
Traff 11- | Fortsattning: uppfoljning av HU23/Tillampade exempel.
Val av case frén boken eller egna case som diskuteras tillsammans (O6)

89




Att hantera nervositet och prestationsangest
6 traffar a8 45-90 min

Tema Sidor i boken | Uppgifter att Uppgifter att | Férslag pd
gora till triffen | gora efter fragor att
*beroende pa tréiffen diskutera samt
malgrupp grupp6vning att
gbra pd tréffen
Traff 1 Vikten av s. 09-13 1.1-14 1.5 11,13, 14
beteendefokus HU1(med O1
koppling till
prestationsan
gest)
Traff 2 Motivation/ s. 14-28 2.1-2.52* 2.32, 2.36, 2.37
Forstarkningar 02 alt 04
Traff 3 Forstarkningar s. 28-46 3.1-3.42* HU13 3.10, 3.19, 3.21
fortsattning
Traff 4 Kénslor s.71-83 6.1-6.6 6.3, 6.5, 6.6
6.18-6.34 05
Traff 5 Sakerhets- s. 83-91 6.7-6.14, 6.17 6.7,6.8,6.10
beteenden 6.35-6.45 ev O5
Traff 6 Att handskas med s.91-99 6.15-6.16 HU21/HU22 | 6.15,
och bota betingad | s.106-111 forberedelser
angest for HU21
06
Specifikt for idrottare
Motivation inom idrott
5 traffar 4 45-90 min
Tema Sidor i boken Uppgifter att Uppgifter att | Férslag pa fragor
gora till triffen | géra efter att diskutera
*de som dr for tréiffen samt
(drottare gruppbvning att
gbra pa triffen
Traff 1 Vikten av s.09-13 1.1-14 1.5 11,13, 14
beteendefokus HU1 HU2 HU2
01
Traff 2 Motivation/ s. 14-28 2.1-2.52* HU7, HU8 2.1,2.7,2.8/2.12,
forstarkningar 2.31
02 alt 04
Traff 3 Forstarkningar | s. 28-46 3.1-3.42* HU13 3.2,3.16, 3.17
fortsattning
Traff 4 Forsvagning s. 46-54 4.1-4.15* 49,412,415
4.19-4.35* 03
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Traff 5 Att badda for | s. 54-58 4.16-4.18* 4.16
langvarigt
idrottande
Beteendeinriktat perspektiv pa sjalvfértroende
5 traffar 4 45-90 min
Tema Sidor i boken Uppgifter att Uppgifter att | Forslag pa fragor
gora till triffen | gora efter att diskutera samt
*de som dr for | trdffen gruppévning att
idrottare gobra pd triffen
Traff 1 Vikten av s.09-13 1.1-1.4* HU2 11,14
beteende- HU1 01
fokus
Traff 2 Motivation/ s. 14-28, 40- 2.1-2.52* HU7 212,232,237,
forstarkningar | 45 3.29-3.42* 3.19
02 alt 04
Traff 3 Sékerhets- s. 71-99 6.1-6.45* HU21 6.7,6.8,6.12,6.13
beteenden (sarskilt s. 85) 05
Traff 4 Tillampat Exempel: Cissi 06
exempel (s. 129-132)
Traff 5 Eget exempel | 101-105 HU23 HU23 Forberedelser for
(uppfoljning) | HU23
06

Nedanstdende forslag limpar sig vil for dldersgrupperna 15-19 dr. Forutom att genomfora
det i sin forening med ett juniorlag eller en triningsgrupp kan det ocksi anvindas for
exempelvis distriktslag, idrottare pd liger eller idrottsgymnasieelever.

Att tinka pa (och gora) for att bli sa bra som majligt i min idrott
8 traffar & 45-90 min

Tema Sidor i boken | Uppgifter att | Uppgifter Férslag pd frdgor
gora till att gora att diskutera samt
trdffen efter triffen | gruppévning att
*de som dr for gobra pd trdffen
idrottare

Traff 1 Vikten av s. 09-13 1.1-1.4* HU2 11,14

beteendefokus HU1 01

Traff 2 | Motivation/ s. 14-23 2.1-2.30* HU7 2.1,27,2.8
Positiv forstarkning 1 02 alt 04
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Traff 3 | Motivation/ s. 14-23 2.1-2.30* HU13 2.10, 2.12
Positiv férstarkning 2 02 alt 04

Traff 4 | Motivation/Negativ s. 24-31 2.31-2.52*% 2.31/2.37, 2.36,
forstarkning

Traff 5 | Motivation/Ovrigt s.31-46 3.1-3.42* 3.10,3.12, 3.13
om forstarkning

Traff 6 | Utslackning + s. 49-58 HU16 4.9,4.13,4.16
Att badda for 03
langvarigt idrottande

Traff 7 | Kénslor och s. 71-91 6.1-6.6 6.1,6.2,6.3
hantering av dem 1 6.18-6.34 05

Traff 8 | Kénslor och s. 91-99 6.7-6.17 HU21 6.8, 6.13, 6.15,
hantering av dem 2 6.35-6.45 6.35-6.43

Specifikt for trdnare

Hur kan vi behalla sa manga som majligt, sa lange som mgjligt i
laget/gruppen/féreningen?
5 traffar a 45-90 min

Tema Sidor i boken Uppgifter att Uppgifter att | Forslag pa fragor
gora till triffen | géra efter att diskutera
*de som dr for tréiffen samt
trénare gruppbvning att
gbra pa trdffen
Traff 1 Vikten av s. 09-13 1.1-14 1.5 11,12, 14
beteendefokus HU1/HU4 HU3 HU4
01
Traff 2 Motivation/ s. 14-28 2.1-2.52* HU9 2.2,2.10, 2.12,
Forstarkningar 2.33
02 alt 04
Traff 3 Forstarkningar | s. 28-46 3.1-3.42* 3.12, 3.16, 3.17
fortsattning
Traff 4 Foérsvagning s. 46-54 4.1-4.15* 41,45,49, 412
4.19-4.35* 03
Traff 5 Att badda for s. 54-58 4.16-4.18* 4.16,4.17
langvarigt
idrottande
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Introduktion till beteendefokuserat ledarskap
3 traffar a 45-90 min

Tema Sidor i boken Uppgifter att Uppgifter att | Forslag pd fragor
gora till triffen | gora efter att diskutera samt
*de som dr for triffen gruppdvning att
trdnare gbra pa triffen
Traff 1 Vikten av s.09-13 1.1-14 1.5 1.1,13,14
beteendefokus HU1/HU4 HU3 HU4
O1
Traff 2 Positiv s. 14-23, 31- 2.1-2.30* HU9 2.3,2.5,2.8/2.12,
forstarkning 33, 36-39 3.1-3.28* 2.10,3.16
02
Traff 3 Effektiv s. 60-69 5.1-5.12* HU18- HU20 | 5.1,5.4,5.7,5.12
inlarning s. 142-145 04
Reflektioner pa din roll som tridnare
4 traffar a 45-90 min
Tema Sidor i boken Uppgifter att Uppgifter att | Forslag pd fragor
gora till triffen | gora efter att diskutera samt
*de som dr for trdffen gruppévning att
trdnare gbra pa trdffen
Traff 1 | Vikten av s. 09-13 1.1-14 1.5 1.2
beteendefokus HU1/HU4 HU3 HU4
01
Traff 2 | Motivation/ s. 14-28 2.1-2.52* HU9 2.1,2.5,2.10,2.13
Foérstarkningar 02 alt 04
Traff 3 | Forstarkningar s. 28-46 3.1-3.42* 3.2,35,38
fortsattning
Traff 4 | Forsvagning s. 46-54 4.1-4.15* 45,49, 412
4.19-4.35* 03
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Specifikt for fordldrar

Hur kan vi som foradldrar hjidlpa vara barn pa basta satt i deras idrottande?
5 traffar 4 45-90 min
Tema Sidor i boken Uppgifter att Uppgifter att | Forslag pd fragor
gora till triffen | géra efter att diskutera
*de som dr for tréiffen samt
fordldrar gruppdvning att
gbra pa tréffen
Traff 1 Vikten av s.09-13 1.1-14 1.5 11,13,14
beteendefokus HU1/HU6 HU5 HU6
01
Traff 2 Motivation/ s. 14-28 2.1-2.52* HU11, HU12 | 2.2, 25, 2.6, 2.12
Positiv 02 alt O4
forstarkning
Traff 3 Forstarkningar | s. 28-46 3.1-3.42* HU15 3.12,3.17, 3.10,
fortsattning 3.21
Traff 4 Forsvagning s. 46-54 4.1-4.15* 49,413,414
4.19-4.35* 03
Traff 5 Att badda for | s. 54-58 4.16-4.18* 4.16,4.17
langvarigt
idrottande

Foreningsperspektiv

Aven om boken &r skriven for idrottare, trinare och fordldrar kan man pa foreningsniva fa
anvandning for de inldrningspsykologiska principerna som boken behandlar. Ofta dr det bra
om tranare i olika grupper/lag har ett gemensamt férhallningssatt i manga fragor. Dessa

fragor kan med fordel diskuteras pa tranartréaffar och aven uttryckas i en foreningspolicy.
Nedan ges forslag pa fragor att diskutera utifran ett foreningsperspektiv.

Vad ska vi inom foreningen ha for gemensam grund nér det galler positiv
forstarkning. Finns det generella beteenden vi vill forstarka, som till exempel

beteenden som visar pa sjalvstandighet, fair-play och hjdlpsamhet?

Hur bor foreningens tranare agera pa match/tavling? Vilka typer av beteenden kan
betonas innan match/tavling? Vad ska forstarkas under match/tavling? Hur f6ljs

beteenden upp efter match/tavling?

e Hur kan vi som forening forhalla oss till att barn och ungdomar haller pa med andra

idrotter samtidigt?

e Hur kan foreningen arbeta for ett klimat som domineras av positiv forstarkning (till

skillnad mot negativ forstarkning)?

e Hur kan foreningens tranare agera nar de marker att en idrottare “tappat sugen”? (Se

utslackning, s. 50-54).

e Hur kan vi som forening se till att idrottare far stod i sina olika karridrovergangar, till

exempel fran flera idrotter till en idrott, borjan pa idrottsgymnasium (med okad
traningsdos som f6ljd), fran junior till senior, fran aktiv till avslutande av karridr?
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e Hur kan vi som forening arbeta for att tavling/match inte ska férknippas med nagot
som &r obehagligt, utan snarare tviartom med nagot som ar forknippat med gladje och
utveckling?

e Vilka riktlinjer bor vi som forening ha nér vi misstanker att en idrottare tranar enbart
pa grund av negativ forstarkning?

e Hur agerar vi for att forebygga prestationsangest hos vara unga idrottare? Hur agerar
vi ndr vi misstanker att en idrottare har prestationsdngest i samband med sitt
idrottande?

e Vilka beteenden ar 6nskvarda hos foraldrar till idrottare i var forening? Finns det
beteenden som inte ar acceptabla under traning/tavling/match?

Tank pa att i er foreningspolicy uttrycka er i beteendetermer sa att ni lattare kan folja upp
och forstarka de beteenden ni vill ser mer av i er forening. Var erfarenhet sager oss att en
foreningspolicy idag mestadels har funktionen av ett startstimulus, men att man glommer
konsekvenserna det vill sidga forstarkningarna. Planera darfor for hur er férening kan arbeta
med konsekvenser, helst positiv forstarkning, for att 6ka chansen att er policy efterlevs (s 57

ff).
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