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To achieve peak performance as a young elite athlete, there are many psychological and
physical factors that have impact on human’s performance. Factors that affect the
performance interplay and interact must work to maintain ability to perform at its peak.
The purpose of this study is to examine the factors that contribute to peak performance.
Data collection method of the study has been done with a questionnaire, addressed to
young elite athletes on a secondary school. It was 87 respondents who participated on
voluntary and anonymously conditions. The respondents consisted of men and women
between 16 and 19 years old. A pilot study was examined in purpose to secure the validity
and reliability. In conclusion, the respondents begin their preparation for contests with less
than a week and more over, up to six months. Due to respondent’s answers, factors as
physics, technique, strategy, tactic, mental exercises and social support had a positive
impact to their preparation phase. Factors that led to top performance and had impact from
strategy phase, due to respondents were, mental training, nutrition and branch training.
Factors, which contributed to respondent’s peak performance during the actual
competition, were in general, attitude, confidence, focus, goals, mental preparation and
motivation. Factors that seem to have a negative impact on athletes performance but were
neglected by respondents in the actual contest was, external disturbance, social,
intellectual and physical anxiety, and previous setbacks. The conclusion is that most
factors, which were investigated for this study, somehow affect young athletes
performance before and during a competition.
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1. INTRODUKTION

Inledning

For att utvecklas och uppna mél som elitidrottare dr det minga faktorer som samspelar i strdvan
mot en topprestation. Den sociala miljon vilket inkluderar omgivning, familj, vénner, trdnare och
coach. Psykologin, den mentala forberedelsen infor en idrottsligt krdvande prestation och att
upprétthdlla fullstdndigt fokus tills genomforandet av prestationen &r dver kréver att tankarna
inte stors av omgivningen. Fysik, teknik, strategi och taktik, samt kost och somn &r en del av

ménga faktorer som pdverkar unga elitidrottares prestationsformaga.

Elitidrottare dr vana vid att tdvla och vet att det dr viktigt att ha mal att stréva efter for att uppna
resultat. Langsiktiga som kortsiktiga mal dr betydelsefulla for att upprétthalla motivationen, samt
for att planera trianing, bade fysiskt och mentalt. Faktorer som paverkar prestationen samspelar,
och samspelet méste fungera for att uppritthilla formégan att prestera pa topp. Ar 1996 skapade
Goran Andersson och Rolf Kéck (f. d forbundskaptener i1 orientering respektive innebandy)
projektet “Formtoppning - strategi infGr och topprestation pa mésterskap”, ett projekt vilket
baserades péd intervjuer med elitaktiva och elittrdnare inom olika idrotter. Utgangspunkt for
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projektet var att besvara frdgan ” Hur toppar man sin form?” och utvalda for intervjuer var
elitidrottsaktiva samt ledare som ndgon gang nétt framgéng vid EM, VM eller OS (Andersson &
Kick, 1996). Delar av projektet har anvints som material till bakgrundsanalysen samt

enkdtundersdkningen av topprestation.

Malet med foreliggande undersdkning &r att beskriva hur elitidrottare uppnér topprestation, att
beskriva vilka faktorer som &r betydelsefulla i processen fran forberedelse till prestationstillfalle
och att beskriva specifika faktorer som bidrar till att elitidrottaren uppndr topprestation. I
projektet Formtoppning lag fokus pé att undersoka vilka uppfattningar de aktiva elitidrottarna
hade angdende topprestation och nagra av de faktorer som ndmndes var, hingivenhet,
sjalfortroende, instéllning, psykisk styrka, vinnarinstinkt, férmaga att forbereda sig minutidst,
formaga att gora en total urladdning och att ta eget ansvar for sin prestation. En idrottslig
prestation dr resultatet av det man presterar fysiskt men samtidigt dr en betydande del
psykologisk och hjilpmedlet i detta avseende &r den s.k. idrottspsykologiska profilen IPS-

profilen som framstillts och utvérderats av Riksidrottsférbundet (2006).



Syfte

Syftet med studien &r att:

* Beskriva betydelsefulla faktorer som paverkar prestationsformégan for att uppna en

topprestation.
* Beskriva eventuella skillnader av faktorernas betydelse beroende pd kon samt for om

man dr individuell idrottare och lagidrottare.

Fragestillningar

De fragestillningar som ska besvaras i denna uppsats lyder:

1. Vilka faktorer paverkar till att uppné topprestation for en elitidrottare?
2. Har de enskilda faktorerna olika betydelse beroende pé vilket kon individen har?
3. Finns det ett gemensamt topprestationsmdnster hos idrottare generellt eller skiljer sig

faktorernas betydelse beroende for de som tivlar individuellt eller I lag?

Begreppsforklaringar:

Topprestation - Ett tillstdind d& man presterar pa sin hogsta fysiska och mentala niva.

(Csikszentmihalyi & Jackson, 1999).



2. TIDIGARE FORSKNING

2.1 Topprestation

Ur ett psykologiskt perspektiv ér ett optimalt sétt att anvdnda sig av positiva tankar och en
positiv instéllning till sig sjélv, idrotten och omgivningen. Peak performance eller topprestation
ar ett begrepp som anvinds inom idrotten och syftar till prestation niar den ar som bést. Under en
topprestation presterar idrottare Over sina normala nivder och kan producera resultat som

personligt rekord (Csikszentmihalyi & Jackson, 1999).

2.2 Faktorer och prestation

Inom all idrott krdvs en hog niva pa traning och tavling dar fysisk, teknisk och mental formaga ar
viktiga faktorer som paverkar prestationen och resultatet. Faktorer som enligt elitidrottsaktiva ar
viktiga for att lyckas och prestera optimalt &r att ha en positiv attityd och instéllning, att folja
uppsatta mél och att vara noga med forberedelser innan prestationstillfille. Traningsuppldgget
ska vara optimalt infor prestationstillfallet och med en @ndamaélsenlig motivationsnivd vilket
bidrar till fokus pé idrottsutdvandet skapas ett hogt vdlbefinnande for idrottaren. Om situations-
och miljo6faktorer dr optimala, samt att sociala faktorer sdsom relationer med lagkamrater dr
positiva sd kan dessa forhallanden gynna prestationen. I en artikel av Hellstrom (2009)
framkommer det att attityd, vilja och motivation &r viktiga psykologiska egenskaper som krévs
for att lyckas under tidvling. De komponenter som visat sig ha samband mellan en individ och
idrott bestir av generella psykologiska faktorer som en individs personlighet, motivation och
idrottsliga filosofi. De har effekt pa idrottare under tdvling eftersom de paverkar det mentala
tillstdndet, skicklighet och strategi. Den mest basala nivan av personlighet bestar av attityd,
vérderingar, intresse, motiv och forestdllningar, vilket exempelvis kan péverka det rollrelaterade
beteendet 1 golf (Hellstrom, 2009). Intervjuer indikerar att elitspelare har dessa psykologiska
grunder gemensamt. Topprestation inom exempelvis golf associeras med dtagande, psykologisk
forberedelse, tavlingsplanering, tidvlingsfokus, kontrollfokus och utvirdering av tavling for att
uppna traningskvalité (Hellstrom, 2009). Det optimala sinnestillstdndet vid topprestation i golf
beskrevs av professionella golfspelare som att ha djup koncentration, kontakt med uppgiften,
prestera automatiskt och att fokusera pa ett slag i taget. Dessutom dr det viktigt att kdnna sig
fysiskt avslappnad, mentalt lugn, ha kénsla av kontroll, att inte ha nagon réddsla, ha hogt

sjalvfortroende och att uppleva glddje och njutning (Hellstrom, 2009). Enligt golfspelaren Tiger
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Woods handlar golfens psykologi om mental tuffhet och sjélvfortroende. Man maéste klara av att
hantera hot och psykningar (interna/ externa storningsmoment), omedelbart ldmna misstag
bakom sig, men dven kunna plocka fram sina tidigare framgangar. Tiger Woods blev mentalt
stark genom att trina upp koncentrationsformagan och att hantera alla tdnkbara
storningsmoment, interna och externa, som kan forekomma under en golftdvling (Lambert -

Olsson & Norlin, 2001).

2.3 Motivation

Vid antagande av att idrottare presterar som bidst da de uppnar ett idealt mentalt och kroppsligt
tillstand kan fragan stéllas: kan idrottare ldra sig att skapa sina personliga ideala tillstand under
en prestation, som kan leda till topprestation? Forskare och idrottsutovare skulle antagligen anse
att detta “ideala prestationstillstaind” inte &r ett l4tt endimensionellt tillstdnd att erhalla (Gould,
Dieffenbach & Moffett, 2002). Mycket av den idrottspsykologiska forskningen har de senaste 35
aren undersokt de kognitiva och affektiva processer som é&r relaterade till idrottslig prestation, i
syfte att kunna forsta framgangsrik prestation inom idrotten och forklara komplexa samband. I
ett forsok att identifiera gemensamma uppséttningar av psykologiska fardigheter relaterade till
topprestation granskade Krane och Williams (2006) forskning som fokuserat pd mentala
forberedelsestrategier vilka anvénts av framgéingsrika idrottare (Gould, Dieffenbach & Moffett,
2002). Granskningarna konkluderade i att en rad kognitiva och beteendeméssiga fardigheter och
strategier inkluderande, maélsittning, visualisering, re- fokuseringstekniker under tavling,
automatiska coping- strategier, kontrollstrategier, upphetsning- och hanteringstekniker, samt
gynnsamma tolkningar av &ngest, uppmédrksamhet och kontroll. Krane och Williams (2006)
hévdade att idrottare kan lédra sig fardigheter samt strategier genom utbildning och 6vning for att
uppna ett produktivt mind and body” tillstand, likt upplevelsen av flow och peak performance.
Idrottare kan ldra sig att hantera och kontrollera icke produktivt mentalt sinnestillstdind, som nér
exempelvis inre eller yttre stormoment paverkar prestationen negativt. Mjligheten att hantera
sadana tillstand ger en mycket storre chans for en idrottare att uppnd topprestation (Gould,
Dieffenbach & Moffett, 2002). Forsok till att avsldja en koppling mellan ett idealiskt mind och
body tillstand och topprestanda, samt psykologiska fardigheter och strategier for topprestation
har inte genomfOrts utan kritik. Morgan (1997) menar att insatser som gjorts i tillimpad
idrottspsykologi bygger pd okontrollerade hypoteser och déligt underbyggda pedagogiska
principer, snarare dn péd vetenskapliga bevis. Mer specifikt uppgav Morgan (1997) att mycket

begridnsat tillimpade experimentella studier finns med brist pd extern validitet, otillricklig
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experimentell design och beteendemaissiga artefakter i forskning. Andra forskare har en mer
positiv syn da de foresprikar att kognitivt- beteendeméssiga interventioner dr effektiva for att
reglera idrottares mentala och emotionella tillstdind for att oka prestationsformigan (Gould,

Dieffenbach & Moffett, 2002).

2.4 Prestationsformdga

Finns det faktorer for topprestation som dr viktiga for alla idrottare oavsett vilken idrott man
utdvar och oavsett om man tivlar individuellt eller i lag? Hardy et al. (1996) har framstillt en
pyramidmodell som visar atletisk kompetens som &r avsedd for idrottare. Syftet dr att forsta
faktorer som péverkar prestationsformigan. For det forsta, menar Hardy at al. (1996) att
elitidrottare dr flerdimensionella och komplexa varelser, vilket innebér att ett antal psykologiska,
fysiska, tekniska och taktiska faktorer samverkar med varandra for att bestimma en idrottares
prestation. En rad miljo- kontextuella faktorer antingen underldttar eller himmar idrottarens
forsok att uppna sitt bésta. Baserat pd en omfattande litteraturundersokning identifierade Hardy
el al. (1996) en ram bestdende av fem komponenter for att hjdlpa idrottare att forsta vilken roll
psykologiska faktorer har for maximal prestanda. Komponenterna bestod av fundamentala
egenskaper, psykologiska fardigheter och strategier, coping- strategier, det ideala
prestandatillstdndet, och miljon. Enligt Hardy et al. (1996) krévs en blandning av kognitioner
(t.ex. self-efficacy), kdnslor (t.ex. angest) och fysiologiska parametrar (t.ex. upphetsning) for att

uppnd maximal prestanda (Harmison, 2006). Modellen ses nedan:



Environment

*physical esocial eorganizational *psychological

Foundational Attributes

Figur 1. Psykologiska faktorer for maximal prestanda.'

2.5 Sjalvfortroende

Ett starkt sjdlvfortroende ar ett nyckelord som symboliserar vigen till framgéng. Innerbdrden ar
en stark Onskan att nd malet, beslutsamhet, positiv attityd till arbetet som ska genomforas och
stark inre motivation (Andersson & Kick, 1996). Vinnare fOrstdr att man maste “vara i
situationen” for att behérska den, tdnker i nuet, ser mdjligheter, har sjélvfortroende, vet att man
kan om man vill, vet att bra laganda skapar vinnarkultur, vet att gemensamma mal frigor kraft till
hart arbete, ser kampen som en utmaning, har storre inre motivation @n yttre, vet om att gora sitt
yttersta dnda till slutet, arbetar hart och tar alltid fullt ansvar for sin prestation. Vinnare har
lattare att sétta mal, planera sin vdg mot mél och de har mycket klart for sig vad innehéllet 1
triningen ska vara, eftersom de vet vad de vill uppné. Visioner och malsittningar stirker och
hgjer hingivelsen och visar sig i viljan att prioritera mer och att trina hérdare. Helhetstankande
ar ett sitt att kunna strukturera sitt liv med en plan, till idrotten for att nd framgang genom

optimal prestation. Ldng framforhallning krévs for att kunna gora en strategisk plan mot sitt mal.

L Fran Att forstd psykologisk forberedelse for Sport: Teori och praktik Peak Performance (s. 240), genom L.
Hardy, G. Jones och D. Gould. Copyright 1996 av John Wiley & Sons Limited. Modifierad och aterges med

tillstand.



Det ér tivlingen och de tivlingar pd vigen som styr trdningens innehdll. Det som dr forknippat
med tivlingen fysiskt, psykiskt, tekniskt och taktiskt dr faktorer som styr traningen i méinga
anseenden. Upplevelser under en tévling ska man ha upplevt under tridning och déarfor ar
tavlingslik traning att foredra. Eget ansvar for prestationen har mycket stor betydelse i att néd
framgang for en elitidrottare och betyder sjdlvstindigt atagande till sin trdning. Skylla ifran sina
misslyckanden pé yttre faktorer dr en flykt fran verkligheten. En vinnare har alla tankar kring
idrotten och det innebdr att man dr i nuet. Om tankarna l&dmnar det man gor i stunden blir
fokusering och koncentrationen pd uppgiften samre. Det ar viktigt att enbart fokusera pé sin egen
prestation och inte jdmfora med vad andra dstadkommit. ”/ mina visioner och mdl, som kanske
fungerar mer som min inspirationskdlla for min prestation, dr jag hogs upp pad pallen”. Manga
elitidrottare har sérskilda och personliga ritualer under tdvling. Ritualer bidrar till att hilla fokus 1
nuet, att koncentrationen inte stdrs av yttre storningsfaktorer och bidrar &ven till att man inte
hamnar i1 obalans med sig sjdlv under en pressad situation. Vad gick bra? Vad kan man gora
battre? Nir, var, hur? Med vem? Dessa fragestdllningar anvénder en elitidrottare efter varje
tavling, for att analysera sin prestation och bygga pd formtoppningen infor ndsta tdvling.
Analysen av allt som gick bra forstirks och lagras ”i ryggmérgen”, vilket starker sjalvfortroendet
samt sjdlvkinslan infér kommande tévlingar. Erfarenheterna av det som gick mindre bra
konfronteras med en skapande tanke av hur man kan gora det bittre vilket 6kar motivationen till

att arbeta mot béttre prestationer (Andersson & Kéck, 1996).



3. TEORIER

3.1 Formtoppning infor mdsterskap

”Om jag nu vill lyckas pa ett mdsterskap, hur ska da min trdning (tekniskt, taktiskt, fysiskt och
psykiskt) se ut efter det att jag har beslutat mig for att na ett visst resultat vid en kommande
tavling? Hur kan jag arbeta eller studera, hur fungerar det socialt med familjen och mina
vdnner, vilket stod kan jag fd fran min klubb osv. Med hjdilp av min “helikoptersyn” madste jag
skapa en helhetsbild av ldget och ldgga en strategi for att na mitt mdl. Jag behéver en

plan!(Andersson & Kéck, 1996, sid 7).

Infor tavling ar det betydelsefullt for den kommande prestationen att tdnka pa vad som vintar.
Borja bearbeta en kravanalys av tévlingen, en kapacitetsanalys av svaga och starka sidor for var
man star 1 nuet och sedan ligga upp en strategi infor tdvlingen. Att utfora tévlingsliknande
modelltraning héller méalet levande under formtoppningsperioden och for att uppna sitt mal ar det
individuellt att bygga upp, fordndra samt utveckla en modell som passar den egna livsstilen och
karaktiren. Malsdttningen infor tidvling dr det primédra som efterfoljs av forberedelse, med fokus
pa olika delar av trdningen som delas in i olika tidsskeden frén borjan till slut. Grunden for en
elitidrottares strategi borjar langt innan tévling, med att dels skapa en helhet av de sociala
faktorer som dr delaktiga i1 strivan mot malet, vilka &r arbete, studier, familj, vinner, klubb,
trdnare/ledare eller coach. Insamlandet av intryck frén tdvlingsarenan och specifika saker for
denna plats sdsom klimat, héjd Sver havet, mat, kultur, politik ar faktorer som kan péverka
prestationsformagan och som idrottaren for sin egen skull ska acceptera som nigot positivt infor
utmaningen (Andersson & Kick, sid 8). Genomforande av ett antal traningsldger och tidvlingar
pa plats foljer mdjligheten att ldra kdnna miljon som tévlingen ska dga rum 1 och det skapar
erfarenheter, bilder och kénslor som bdde fOrstirker och gor malet mer levande. De sista
veckorna fore tdvling borjar Overgdngen fran bastrining till att forbereda sig infor
formtoppningen och innebdr enbart specifik eller grenrelaterad trining. De tekniska och fysiska
delarna ska automatiseras optimalt, vilket ger mojlighet till att bearbeta de situationer
’storningsmoment” som kan uppstd under tdvling och vénda till ndgot positivt. Kort fore

tavlingen skérps forberedelserna ytterligare och livsforingen som traning, kost, vila och sémn &r



mycket noggrant strukturerat for att hélla sig frisk och stark innan tavling och instédllningen till
sin prestation har mycket hog prioritet. Sista veckorna innan tdvling &r detaljplanerade med
tidsscheman, regler, lagkamrater, ledare, konkurrenter, massmedia, sponsorer med mera och det
innebdr att man som person &r stindigt papassad, men man maéste “gilla ldget”. For ett lag som
individuell idrottare dr det viktigt att man genomfor det man behdver gora innan en prestation
och den fysiska och psykiska finslipningen startar vid denna tidpunkt. Kort fore tivling, det vill
sdga en dag innan pdborjar elitidrottare sin egen ritual” och borjar ladda infér kommande

prestation for att vara minutidst forberedd (Andersson & Kéck, 1996).

Under tivling ska man gora sin optimala prestation och sitt allra bésta. Tekniken, farten och ens
tankar &r helt koncentrerade pa sjdlva uppgiften som ska genomforas. Automatiken i tekniken
sitter 1 ryggmérgen medan koncentrationen och motivationen &r helt fokuserad kring uppgiften.

Tankarna finns bara i nuet och i framtiden och man méste vdga vara en vinnare! (Andersson &

Kick, 1996, sid 10).

3.2 IPS - Profilen

IPS- profilen &r framstélld av Riksidrottsforbundets Elitidrottscentrum och har for avsikt att

kartldgga idrottsaktiva individers unika psykologiska prestationsmonster (FoU, 2006:6).

3.2.1 Sjilvkdnsla

Idrottare som har en hdg bassjdlvkénsla kdnner sig oftast ndjda och trygga som de &r och
sjdlvkidnslan dr oberoende av omgivningens acceptans. Idrottare med lag bassjdlvkénsla upplever
sig oftast underlégsna andra och att de inte duger till. Dessa idrottare bygger vanligen upp sin
sjdlvkdnsla genom sina idrottsliga prestationer, vilket innebdr att idrottaren har en stark
prestationsbaserad sjdlvkénsla. Det centrala dr relationen, alltsd monstret mellan bas- och
prestationsbaserad sjélvkénsla. Personer med hog sjdlvkénsla pd bada variablerna (H+H) ar
villiga och motiverade att anta utmaningar, vilket &r vanligt bland framgangsrika elitidrottare

(FoU, 2006:6).

3.2.2 Inre och yttre kontroll

Individens upplevelse att lyckas respektive inte kunna kontrollera den egna prestationen beror pé



inre samt yttre kontrollfokus. De idrottare som har en hdg inre kontroll upplever en lyckad
prestation som ndgot de paverkat sjdlva. Idrottare med hog yttre kontroll (extern kontrollfokus)
forldgger orsakerna till bdde bra samt mindre bra prestationer utanfor sig sjélva. Forskning visar
pa att de som har en inre kontrollfokus ofta presterar béttre och utvecklas i en positivare riktning.
Inre kontrollfokus péverkas av ansvarstagande, att inse hur relationen mellan orsak och verkan

fungerar och vad personen kan respektive inte kan paverka (FoU, 2006:6).

3.2.3 Inre tankar och kdanslor

Sjdlvmedvetenhet som idrottare har om inre tankar och kdnslor handlar om att analysera faktorer
som dr bra respektive mindre bra for prestationen. De som har en hog sjdlvmedvetenhet
reflekterar Gver- och &r oftast observanta pa sina kénslor och tankar i olika situationer och de
med lag sjdlvmedvetenhet reflekterar sillan over sina kénslor eller reaktioner, vilket kan forsvara
onskvird utveckling av idrotten. Den som utvecklar stark idrottsidentitet ser sig frimst som
idrottare och att idrotten &r den viktigaste delen i livet. Individer med légre idrottsidentitet anser
sig dven identifieras med andra omrédden som inte har med deras idrott att gora. Idrottare med
renodlad idrottsidentitet 4r ingen nackdel men d& man drabbas av skador eller blir dngslig infor
sin prestation och samtidigt har en prestationsbaserad sjdlvbild blir situationen svérare att
hantera. Idrottare kan ma béttre av att behdlla en positiv sjélvbild genom att bredda sin identitet
och skapa andra betydelsefulla delar 1 sitt liv. Social dngslan/oro uppstar nir idrottaren kdnner
sig bevakad av sin prestation, i situationer som under tévling infor publik eller att prata infor en
grupp. Tankemaissig (kognitiv) dngslan/ oro drabbar dem som har en hog grad av tankemaissig
oro 1 sin personlighet och upplever darfor ménga situationer som hotande trots att de objektivt
sett inte dr det. Dessa personer dltar ofta ett resultat eller ett beslut under tavling/ match vilket
Okar risken for att samma sak ska intrdffa vid nésta tavlingstillfille. Kroppslig (somatisk)
dngslan/ oro innebér att idrottaren upplever objektivt sett ofarliga situationer som obehagliga/
hotande. Denna form av dngslan/ oro kan uppstd exempelvis av téta toalettbesok, handsvett eller
“fjérilar 1 magen”. Nér dessa symptom uppstar ar det vanligt att &ven den kognitiva oron okar

(FoU, 2006:6).

3.2.4 Motivation

Motivation till att utveckla sina egna féardigheter till fullo ir ett exempel pa att drivas av inre

faktorer. Nér drivkraften kommer inifrén blir individen mindre beroende av att yttre beloningar
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finns tillgdngliga. Idrottaren har storre mdjlighet att fa kontroll eftersom jamforelsen i storre grad
blir med den egna prestationen och inte med andras. Drivkraften av yttre motivation till tréning
och tavling grundar sig i motivationskillor som priser, pengar och berdm fran andra. Forskning
visar pé att personer som till storsta delen eller enbart drivs av yttre motivation ofta jamfor sig
med andra och det viktigaste for dem blir da att besegra konkurrenterna och prestationen i sig
blir inte lika betydelsefull. Man kan inte kontrollera andras prestation, bara sin egen och det ar
dérfor en nackdel att drivas av yttre och okontrollerbara faktorer. Minga individer som drivs av
yttre motivationsfaktorer uppvisar dven externt kontrollfokus vilket &r mycket riskabelt for den

egna prestationen. (FoU, 2006:6).

3.2.5 Fysiologiska reaktioner

Genom att jamfora hur en idrottare upplever tivling generellt sett och situationsspecifikt sett dr
det lattare att forstd idrottaren. Exempelvis kan individer generellt uppleva sig som lugna och ha
stort sjdlvfortroende men att de dnda i en specifik tavlingssituation kédnner stor dngslan/oro och
har lagt sjdlvfortroende. Situationsspecifik, tankeméssig dngslan/oro kan uppsta i skiftande grad,
som idrottaren upplever i en viss angiven tavling, vilket kan skapa fysiologiska reaktioner som

idrottaren upplever i kroppen vid en viss specificerad sorts tdvling (FoU, 2006:6).

3.2.6 Elitidrottarens firdighet

Utmanande, realistiska, lang- och kortsiktiga mal utifran sin individuella kapacitet, att arbeta hart
for att nd de uppsatta mélen &r viktigt for en idrottares utveckling. Oavsett om tivlingssituationer
och motstdndare upplevs som svara for idrottaren, samt om héndelser uppstir som inte &r
planerade, dr det viktigt att ha en stark tro pa sig sjélv och sin formaga. Mental forberedelse dr en
viktig del infor en tdvling for att idrottaren ska kénna sig redo att prestera. Egna individuella
rutiner infor och under tavling hjilper idrottaren att kéinna sig trygg i situationen. En balans av de
krav och forviantningar man har pa sig sjdlv och sin prestation ger positiv effekt pd prestationen.
Genom att sétta realistiska krav pa sin egen kapacitet kan man skapa en positiv syn pa sig sjalv.
Idrottaren kan uppleva krav fran personer i sin omgivning vilka man maéste ha en formaga att
hantera. Vid tillfillen d& man upplever motgang och mindre bra prestationer dr det viktigt att
kunna ha formagan att motivera sig till att fortsétta kdimpa och inte ge upp. Man maéste ldra sig att

acceptera och koppla bort det som hint tidigare for att inte lta det paverka kommande
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prestationer. Storande tankar, kénslor, trotthet dr exempel pa inre stdrmoment och paverkar
prestationen negativt precis som yttre stormoment genom att idrottarens uppmérksamhet riktas
mot fel saker. Idrottare méste ldra sig att hantera inre faktorer som kan stora koncentrationen. For
att kunna fokusera pd det som har betydelse for prestationen maste man kunna koppla bort
storningsmoment i sin omgivning som exempelvis ljud frdn publik/ dskddare och det som
upplevs stérande. Det dr betydelsefullt och avgorande for en idrottares prestation att kunna
behélla fokus under tdvling. Da en idrottare blir stord och forlorar sin koncentration under en
tavling ar det viktigt att snabbt kunna aterkomma till sitt ursprungliga plan med full fokusering.
Sa kallad re- fokusering (att dtergé till avbrutet fokus) framhalls av forskningslitteraturen vara
nyckeln till bra prestationer. Det dr negativt for koncentrationen och prestationen att ha for lag
eller for hog spanningsniva i kroppen. For hog nervositet eller att kinna sig for lugn infor en
prestation kan skapa konsekvenser. Formégan att kunna reglera béde sin fysiologiska samt
psykologiska aktivering till en optimal niva hojer sannolikheten att prestationen blir som bast.
Socialt stod frdn omgivningen &r avlastande i1 pressade situationer och ger idrottaren

sjalvfortroende under tavling (FoU, 2006:6).
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4. METOD

4.1 Val av metod

Datainsamlingsmetoden som valts ut for studien av unga elitidrottares topprestationsmonster ar ett
frageformulédr. Alla metoder och instrument som utvecklats for att mita det generella och
allméngiltiga kan klassificeras som nomotetiska och angreppssittet bygger pa information i form
av gruppnormer, medelvdrden och generella samband. Nomotetiskt innebér intresse for det
generella eller lagbundna, nédr det dr av intresse att uttala sig om en population (Hassmén &
Hassmén, 2008) och som 1 studien avser elitidrottare fran ett elitidrottsgymnasium.
Frageformuléret &r uppbyggt for att fanga demografiska data (dlder, kon och idrott), vilket &r
relevant bakgrundsfakta av undersokningsgruppen dé& studiens resultat redovisas med
kvantifierbara data. Utgdngspunkten &r att det som studeras skall goras mitbart och karaktériseras
av att numeriska relationer mellan métbara egenskaper studeras (Hassmén & Hassmén, 2008).
Frageformulérsfrigorna ar retrospektiva vilket syftar till sidant som hént eller varit tidigare
(Hassmén & Hassmén, 2008). Varfor fragorna dr formulerade ur ett retrospektivt perspektiv ar for
att enkéten inleds med instruktioner om att respondenterna ska se tillbaka pa en tdvling/match da
de utfort en topprestation och med hjilp av minnet av den kunna besvara frdgorna.
Svarsalternativen pa frdgorna dr utformade med givna svarsalternativ (fasta eller slutna) fragor
med ett vertikalt format (Bryman, 2011). Respondenten kryssar for eller ringar in det eller de
alternativ som passar bést. Fragorna dr ocksd delvis utformade efter Likertskala, 1 detta fall en
skattningsska, dédr respondenten utifran en frdga beddmer situationen pa en ett till fem gradig
skala och viljer det alternativ som stimmer bast dverens med sin uppfattning. Siffran 1 = inte alls
viktig, 2 = mindre viktig, 3 = ganska viktig, 4 = mycket viktig, och 5 = vildigt viktig (Bryman,
2011).

4.2 Litteratursokning

Litteratursdkningen har gjorts via databasen Gunda och for utokad sékning i andra bibliotek har
dven databasen Libris anvénts. Undersokning av artiklar relaterade till idrottspsykologi har funnits
i databaserna SPORT Discus och PsycInfo. De sokord som anvénts dr pd svenska; elitidrott,

topprestation och idrottspsykologi, samt pé engelska; peak performance, flow, sportpsychology
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samt elite athletes. Uppsokning av vetenskaplig litteratur och vetenskapliga artiklar inom det
idrottspsykologiska forskningsomrédet har varit begridnsad pd svenska, men uppsokning pa

engelska har gett resultat som relaterar till prestation i samband med elitidrott.

4.3 Urval

Urvalet av respondenter har grundats pa ett antal kriterier samt pa geografisk tillgénglighet.
Studien koncentreras till att undersoka elitidrottsaktiva ungdomar vid ett elitidrottsgymnasium.
Urvalsgruppen bestod av 200 personer, varav 87 respondenter, kvinnor och mén i aldrarna 16 - 19
ar deltog 1 studien. Respondenterna utdvar idrotterna golf, konstédkning, brottning, judo, simning,
tennis, fotboll, handboll, hockey, bandy, basket m.fl. Urvalsgruppen representerar ett stickprov av
populationen unga elitidrottare och &r ett icke-sannolikhetsurval da urvalstekniken inte &r
slumpmissigt vald (Bryman, 2011). Genomforandet av undersokningen pé ett
elitidrottsgymnasium ger ett urval av den population som ska undersokas. Syftet dr att ta reda pa
vilka faktorer som paverkar till topprestation for en ung elitidrottare, med mal att kunna
presentera resultaten som representativa for populationen i sin helhet (Bell, 1995). Eftersom
studien delvis gar ut pa att besvara idrottspsykologiska frdgor ansdgs den valda

undersokningsgruppen vara det basta urvalet.

4.4 Instrument - Enkdtstudie

Syftet med enkétstudien dr att besvara de frigestdllningar som presenteras utifran syftet. Att
beskriva betydelsefulla faktorer som paverkar prestationsférmagan mot topprestation, samt att
beskriva om faktorerna varierar beroende pa idrott och kon. Fragestéllningarna lyder Vilka

faktorer paverkar till topprestation for en elitidrottare, Finns det ett gemensamt mdnster
(topprestationsmonster) av faktorer som dr viktiga for idrottare oavsett vilken idrott man utovar
och oavsett om man tivlar individuellt eller i lag samt Ar de enskilda faktorernas betydelse olika
beroende pa vilken idrott man utévar eller individens kon? Undersdkningen dr av explorativ
karaktér, vilket innebédr att forskaren vill skapa mer kunskap om négot som tidigare inte
undersokts 1 nagon storre utstrickning (Hassmén & Hassmén, 2008). Enkétens introduktion
presenterar vem forskaren &r, att studien ska anvéndas fOr universitetsstudier och ger en
beskrivning for vad d&mnet handlar om. Enkiten indelas i tre delar; bakgrundsfakta, formtoppning
och tivling/match. I bakgrundsfakta vill forskaren fa reda pa respondentens kon, élder samt vilken
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idrott individen &r aktiv inom. I den senare delen, forberedelse/formtoppning vill forskaren fa svar
pa hur lng tid innan tdvling/match forberedelserna for den unga elitidrottaren satte igang, vilka
faktorer som individen fokuserade pé att bearbeta och vilka av dessa faktorer som idrottaren i
efterhand tror paverkade till topprestation under tdvlingen. Forskaren vill slutligen fa svar pa vilka
av de samtliga faktorer som ndmns i sista delen tdvling/match som paverkade respondens

topprestation under prestationstillfillet.

4.5 Datainsamling

Med godkinnande av rektorn vid Elitidrottsgymnasiet utfordes enkdtundersokningen utanfor
skolans matsal, en méndag efter idrottarnas morgontrining. Med tanke péd att det gir cirka
tvdhundra idrottselever pa skolan och majoriteten av dessa éter frukost i matsalen efter
morgontrianingen ansdg forskaren att det fanns en mojlighet att fi med tillrdckligt ménga deltagare
for studien. Respondenterna introducerades med att bli frigade om de ville delta i en
undersokning som handlar om topprestation kopplat till idrott. De som tackade ja blev tillsagda att
folja instruktionerna pé enkéten och insamlandet av enkiterna gjordes klart under en timmes tid.

87 stycken enkiter blev besvarade pé ett korrekt sitt.

4.6 Validitet och reliabilitet

Kvaliteten for undersokningen av vilka faktorer som pédverkar unga elitidrottare till att uppna
topprestation grundas pa validiteten (om forskaren méter det hon avsett mita) och reliabiliteten
(om resultaten blir detsamma ifall undersdkningen genomfors pa nytt) som star for den
troviardighet undersokningen anses halla (www.specped.su). Frageformuléret har framstillts av
forskaren sjdlv och frdgorna dr baserade péd faktorer som tidigare undersokts i Formtoppning, en
undersokning som &r underbyggd pa svar fran aktiva elitidrottare och IPS- profilen, vilket &r
dokumenterade tester gjorda av Svenska elitidrottsforbundet. De faktorer som undersoks i
frageformuldret har alltsd undersokts tidigare. For att stdrka validiteten och reliabiliteten
genomfordes en pilotstudie pd fyra forsokspersoner. Tvd unga elitidrottare, en kvinnlig
golfspelare och en manlig hockeyspelare, samt en kvinna och man som var dldre dn den ténkta
maélgruppen och som inte varit elitidrottare. Efter att de genomfort undersokningen intervjuades
forsokspersonerna angdende métinstrumentets begriplighet och tydlighet. De tvé elitidrottarna

fick @ven svara pa frigeformuléret en géng ytterligare, men de var dd ombedda att tidnka tillbaka
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pa ett annat tillfalle d4 de presterat en topprestation &n det tillfdlle de tidnkte pa i forgdende
undersokning. Pilotstudien gick till pd detta vis for att stirka studiens reliabilitet. Studiens
validitet bygger pa vad sanning dr och hur det verifieras. Kan resultatet grundas ur datamaterialet?
Ar de svar som respondenterna angett sanningsenliga eller inte? Min utgéngspunkt som forskare
ar att respondenterna svarat utifran sina egna upplevelser 1 den angivna topprestationen och att

dessa svar ar sanna for dem.

4.7 Etiska forhdllningssdtt

Studien har utfirdats efter det grundliggande individskyddskravet och de fyra allmidnna
huvudkrav som stdlls p& humanistisk-samhallsvetenskaplig forskning. Dessa krav ér
informationskravet, samtycke-, konfidentialitets- och nyttjandekravet (Vetenskapsradet, 2002).
De berdrda personer som fick mojlighet att delta i studien, forsokspersonerna, blev muntligt
informerade av forskaren, att unders6kningen var frivillig att delta i, samt att de kunde avbryta
undersokningen nér de helst skulle vilja. De forsokspersoner som valde att delta blev darefter
introducerade till studiens syfte via introduktionen av enkéten. Forskaren forsdkrade sig att folja
samtyckekravet genom att fa godkédnnande till att utféra studien av skolans rektor for en
gymnasieskola, dar alla elever ansags vara myndiga att ta eget initiativ till att delta i studien. Vid
det tillfille undersokningen dgde rum fick alla deltagare ldmna information om alder, kon, och
vilken idrott de utférde, vilket var visentlig information for undersOkningens syfte.
Personuppgifter uteslots frdn undersokningen och innebar att alla deltagare for studien var
anonyma. De uppgifter som samlades in vid undersokningstillfillet har enbart anvénts for

dndamalet med undersdkningen och kan inte kopplas till en enskild individ (Bryman, 2011).
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5. RESULTAT

5.1Fordelning av kon och dlder

Av de 87 respondenterna som deltog i undersdkningen var 31 (35,6%) kvinnor och 56 (64,4%)

min. Aldersfordelningen varierade fran 16 till 19 ar och mellan konen blev férdelningen foljande.

Tabell 1. Antal respondenter uppdelat pd kon.

Alder Antal
Kvinna (n) Man (n)

16 2 8
17 10 21
18 17 20
19 2 7

5.2Fordelning av kon och idrott

12 idrotter var representerade i undersokningen. Fordelning av idrott och kon visas i tabellen

nedan, och presenteras i antal och procent nedan:

Tabell 2. Antal respondenters fordelning pé idrotter uppdelat pa kon.

Idrott Antal

Kvinna (n) Man (n)
Bandy 2 3
Basket 0 1
Brottning 0 2
Fotboll 10 24
Golf 4 5
Handboll 6 9
Ishockey 0 2
Judo 0 3
Konstakning 6 0
Orientering 2 4
Simning 0 2
Tennis 1 2
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5.3 Forberedelse/ Formtoppning

5.3.1 Hur ldngt innan tdvlingen/matchen pdaborjade du din forberedelse/
formtoppning?

Nio kvinnor svarade att deras forberedelser infor tavlingen/ matchen bdrjade tre till sex ménader
fore och 17 mén mindre &n en vecka fore. 24 respondenter svarade att deras forberedelse borjar
mindre dn en vecka innan tdvling/match och gruppen bestar mest av fotbollsspelare samt
handbollsspelare. 18 respondenter svarade tre till sex ménader fore tdvling/ match och flest var
bandy- och fotbollsspelare. Fem golfare svarade en till tvd minader fore tdvling och fyra
konstakare svarade mer dn ett halvér fore. Flest idrottare i aldrarna 16 — 19 ar svarade tre till sex

manader fore, en till tvd manader fore samt mindre dn en vecka fore tavling.

5.3.2 Hur viktig var foljande faktorer for dig i din formtoppning infor tivlingen/
matchen?
Hogst fordelning mellan idrotterna varierade mellan ganska viktig, mycket viktig och valdigt
viktig med hogsta antal svar pa de tva sista alternativen som besvarades av cirka 30 ST — 43 % av
alla idrottare pd varje fraga. Inte alls viktig eller mindre viktig valdes av nagra fa respondenter. En
konstdkare och en fotbollsspelare tyckte det var mindre viktigt med fysisk trdning. En
tennisspelare tyckte inte alls det var viktigt med teknik trdning och en golfspelare samt en
judoutdvare tyckte det var mindre viktigt. Av orienterarna tyckte 50 % att det var mindre viktigt
med taktik i formtoppningen och av fotbollsspelare tyckte 12 % att det var mindre viktigt med
strategi. En simmare samt en orienterare tyckte inte alls det var viktigt med taktik och tre
orienterare, tva konstdkare och en handbollsspelare tyckte det var mindre viktigt. En konstakare
och en orienterare tyckte inte alls det var viktigt med strategi, samt att en bandyspelare, en
handbollsspelare, tvd konstékare, tva orienterare och fyra fotbollsspelare, tyckte det var mindre
viktigt. Mental traning tyckte en judoutdvare, en simmare, en orienterare och tva fotbollsspelare
var mindre viktigt. Det sociala stodet ansdg en orienterare inte alls vara viktigt och for en

golfspelare och en fotbollsspelare mindre viktigt.
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Tabell 3: Fordelning av antal respondenter som valde svarsalternativ mycket viktig eller véldigt

viktig pa frdgan om olika faktorers paverkan i forberedelse infor tdvling/match.

Idrott Mycket viktig ~ Vildigt viktig
Fysisk trdning 39 35
Mental trining 30 38
Socialt stod 39 30
Strategi 30 23
Taktik 34 24
Teknik traning 34 38

5.3.3 Vilken av foljande faktorer arbetade du mest med omedelbart tiden innan
tavling?
Fordelningen mellan kvinnor och mén var jamnt for de olika svarsalternativen. Fordelning mellan
idrotterna visade att de som arbetade mest med fysisk tridning var brottare och orienterare.
Tekniktrédningen lag i mest fokus for konstékare, handbollsspelare, fotbollsspelare och brottare.
Flest lagidrottare svarade taktik men dven tvd golfare samt tva tennisspelare. Mental trdning var

till storsta delen besvarat av fotbollsspelare, handbollsspelare och golfspelare.

Tabell 4. Fordelning av antalet respondenter uppdelat pa den faktor respektive person arbetade

med mest tiden innan tévlingen/ matchen.

Faktor Antal

Fysisk traning 15
Mental trédning 30
Taktiktraning 19
Tekniktrédning 23

5.3.4 Vem eller vilka var mest betydelsefulla i ditt sociala stod?

For fotbollsspelare, golfspelare, handbollsspelare och bandyspelare var familjen mest

betydelsefull. Handbollsspelare och fotbollsspelare ansdg att lagkamrater och vdnner var mest
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betydelsefulla. Aven orienterare valde vinner. Trinaren valdes av konstikare, golfspelare och

handbollsspelare och coachen var mest betydelsefull for flest golfspelare.

Tabell 5. Fordelning av respondenter uppdelat pa den sociala faktor som respektive person ansig

vara deras mest betydelsefulla stod infor tdvling/ match.

Faktor Antal

Coach 24
Famil; 44
Lagkamrater 39
Trinare 36
Vanner 27

5.3.5 Vilka faktorer var de tre viktigaste som bidrog till din topprestation i din
strategi infor tavlingen/matchen?

Fordelningen av kon och vilken idrott svaren representerade visade sig vara jamt fordelat och det

visade inga sérskilda skillnader.

Tabell 6. Fordelning av antal respondenter uppdelat pa tre faktorer av fem.

Faktor Antal

Coachning 31
Kost 45
Mental tréning 49
Socialt stod 31
Specifik/grenrelaterad traning 36

5.4 Tavling/Match

5.4.1 Vilka av foljande faktorer bidrog till din topprestation under
tavlingen/matchen?

For att komma fram till vilka faktorer som pdverkar elitidrottares topprestation stdlldes fragan till
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respondenterna vilka faktorer som under tavlingen/ matchen bidrog till deras topprestation.

Respondenterna fick vélja bland 18 olika alternativ. Resultatet i tabellen nedan visar hur ménga

som valt respektive faktorer. Instillning/ attityd, koncentration/ fokus, mal, sjdlvfortroende, inre

motivation och mental forberedelse var faktorer som valdes av flest respondenter pa fragan.

Tabell 7. Fordelning av antal respondenter uppdelat pa foljande faktorer.

Faktor Antal
Anspénningsreglering 10
Bassjilvkénsla 18
Eget ansvar 19
Egna ritualer 23
Hantera inre krav 11
Hantera inre stormoment 16
Hingivenhet 8
Inre kontroll 11
Inre motivation 41
Instéllning/Attityd 70
Koncentration/Fokus 61
Mental forberedelse 40
Mal 58
Refokusering 8
Prestationsbaserad sjélvkansla 21
Sjalvfortroende 55
Sjalvmedvetenhet 17
Taktik 27

5.4.2 Vilka av foljande faktorer kunde du hantera positivt och inte ldta dig
paverkas negativt av under tdvlingen/matchen?

Yttre motivation, Yttre krav, Yttre stormoment (externa distraktioner) och (Tidigare)

Motgéangar/ misstag var de faktorer som valdes av flest respondenter pa fragan.
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Tabell 8. Fordelning av antal respondenter uppdelat pa kon.

Faktor Min Kvinnor
Inre stormoment 0 21
Kroppslig dngslan/oro 8 16
Social dngslan/oro 9 21
Tankeméssig dngslan/oro 12 20
Yttre motivation 11 25
Yttre krav 13 34
Yttre stormoment 12 29
(Tidigare) Motgéngar/ misstag 21 22

5.4.3 Jamforelser och skillnader mellan idrotter

Vid jimforelse av eventuella skillnader mellan individuella idrotter och lagidrotter har de storsta
grupperna valts ut for att antalet respondenter fran varje grupp ska vara sd lika som mdjligt.
Grupperna ar for lagidrotter handboll och bandy samt for individuella idrotter golf och
konstékning.

Tiden innan tdvling/ match fokuserade bandyspelare mest pa taktik och mental tréning.
Detsamma géller handbollsspelarna men tekniken var ocksé i fokus. For golfspelarna var mental
traning allra viktigast, men dven teknik och taktik. Konstikarna svarade ocksé teknik. Fragan om
vilket socialt stdd som var mest betydelsefullt for idrottarna valde majoriteten av alla idrottare
familjen, men bandyspelare svarade éven trénare, handboll — lagkamrater, golfare — coach, och
konstakare — trédnare samt vianner. P& fragan om vilka tre faktorer som var de viktigaste som
bidrog till idrottarnas topprestation i deras strategi infor tdvlingen sd svarade majoriteten av
idrottarna att mental traning, kost och specifik/ grenrelaterad tréning var viktigast. Flest golfare
och konstakare valde specifik/ grenrelaterad trdning. Hanbollsspelare och konstikare svarade
ockséd coachning. Bandyspelare och handbollsspelare svarade ocksd somn samt vila. P4 fragan
om vilka faktorer som vid tivling/match bidrog till idrottarnas topprestation svarade flest
idrottare generellt att — mal, instéllning/attityd och koncentration/ fokus bidrog till deras
topprestation. Det som skilde svaren at bland idrotterna var bandy — och handbollsspelare som
dven svarade sjilvfortroende, konstdkare - mental forberedelse, golfare — sjdlvmedvetenhet

och inre motivation. Till idrottarna stélldeszzéiven fraigan om vilka faktorer som de kunde



hantera positivt och inte lata sig péverkas av negativt under tdvlingen/matchen. Tidigare
motgingar/misstag besvarades av flest handbollsspelare, golfare och konstdkare. Flest
bandyspelare och golfare svarade tankeméssig dngslan/oro. Bandyspelare gav flest svar dven pa
yttre motivation och yttre krav. Flest Handbollsspelare valde — yttre stormoment. Bland golfarna
var variationen i svaren storre men majoriteten valde yttre krav samt yttre stdrmoment.

Konstikarna gav flest svar dven pa kroppslig dngslan/ oro.
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6. Diskussion

6.1 Metoddiskussion

Forskarens val av datainsamlingsmetod och instrument har i efterhand utvdrderats som bade
positivt och negativt. Enkédtstudien som valdes ansiags som det effektivaste séttet att anvinda for
att fi tillrickligt manga respondenter och for att undersokningsgruppen skulle anses sa
tillforlitlig (reliabel) som mojligt. Enkédtfrdgorna utformades efter idrottsvetenskapliga projekten
Formtoppning och IPS-profilen eftersom de skapats utifrn idrottspsykologisk forskning, vilket
ar det vetenskapliga omrade som uppsatsen och undersékningen utgar ifran och stirker dirmed
validiteten. Enkétfrdgorna delades upp i tre delar, varav bakgrundsinformation som bestod av
fragor om 4lder, kon och vilken idrott som respondenten utdvar. Forberedelse/formtoppning
som baserades pa frdgor om hur ldng tid innan tdvling/ match idrottaren startade sin mentala
samt fysiska forberedelse och vilka faktorer som var mest betydelsefulla och hade inverkan pé
idrottarens prestation da tdvlingen/matchen utférdes. Tredje delen bestod av fragor som rorde
fysiska och mentala faktorer som paverkade prestationen till topprestation under tivlingen/
matchen. Instrumentet har utformats i enlighet (validitet) mot syftet, frigestéllningarna och den
undersokningsgrupp som var utvald till att besvara enkdten. Gruppen av respondenter som
bestod av elever péd ett elitidrottsgymnasium ansdgs vara en sjilvklar grupp att undersoka
eftersom de alla dr erfarna och unga elitidrottare pa vdg ut mot sina karridrer som elitidrottare
och med sannolikt god kunskap inom det idrottspsykologiska @mnesomradet. Pilotstudien som
genomfordes pa frageformuldret utfordes for att utvdrdera validiteten och reliabiliteten for
studien. Forsokspersonerna intygade efter att ha genomfort frageformulédret att deras asikter var
att frageformulédret var anvéndbart for studien, att fragorna var relevanta i sammanhanget och
kopplade till syftet. De ansdg att formuléret var tydligt utformat och att begripligheten 6verlag
var god. Forskaren som sjélv varit idrottselev vid gymnasiet dir undersdkningen utfordes har en
god kontakt med personalen pé skolan och det uppstod darfor inga problem i att f4 godkdnnande
av rektorn att utfora enkdtundersékningen pa skolans omréde. Problematiken som uppstod var
for den tidpunkt som undersdkningen kunde utforas da alla elever pd skolan var upptagna med
att utfora sina arliga examinationer. Undersokningsledaren kom tillsammans fram med
skolpersonalen att det bista tillfillet var att utféra undersokningen efter elevernas
morgontrianing da alla idrottselever samlas for frukost i skolmatsalen. Det gick smidigt att dela
ut enkéter dé eleverna péd vig in i matsalen frivilligt fick besvara enkéten under sin frukoststund

och sedan ldmna in enkiten pa vdgen ut. Det som varit negativt med metoden ar att



idrottseleverna kan ha besvarat enkéten utan att ha varit tillrackligt fokuserade pa vad frdgorna
innebar och dérfor kan reliabiliteten for svaren blivit forsvagade. Varfor forskaren spekulerar pé
detta vis dr for att eleverna varit upptagna med att dta och vara sociala med sina védnner i
samband med undersdkningen. Det kan vara sa att eleverna péverkats av vad kamraterna har

svarat pa fragorna.

6.2 Resultatdiskussion

Syftet med wuppsatsen var att Beskriva betydelsefulla faktorer som pdverkar
prestationsformdgan for att uppnd en topprestation och att Beskriva om faktorerna varierar
beroende av kon eller idrott. 1 litteraturen och teorin har betydelsefulla faktorer for idrottares
prestation beskrivits. Generella faktorer for idrottare har tagits upp och nagon litteratur med
beskrivning av skillnader mellan kon har inte diskuterats i1 brist pa kéllor. Skillnader mellan
faktorers betydelse beroende av vilken idrott man utdvar visar sig i resultatet, men inga
markanta sddana. Forskaren hade sina egna teorier om att det skulle skilja sig mellan de som
idrottar individuellt och lagidrottare pa faktorer som hor till forberedelser och vid tdvling/
match. I resultatet skiljer sig faktorernas betydelse mer fran person till person oberoende av
idrott, kon och alder. Fragestillningarna for undersékningen var, 1. Vilka faktorer paverkar till
topprestation for en elitidrottare? 2. Finns det ett gemensamt monster (topprestationsmonster)
av faktorer som dr viktiga for idrottare oavsett vilken idrott man utévar och oavsett om man
tivlar individuellt eller i lag? 3. Ar de enskilda faktorernas betydelse olika beroende pd vilken
idrott man utovar, individens kon eller dlder? De faktorer som redovisats fran litteratur har varit
underlag for enkdtundersdkningen och ndst intill alla har bekréftats av respondenterna att de
paverkar deras prestation mer eller mindre. Forsta fragestéllningen ar besvarad och den andra
fragestéllningen ar besvarad till en viss del da det visar sig vara en del faktorer som valts ut mer
dn andra och rankats hogre av en storre del respondenter for varje fraga. Tredje fragestéllningen
visar att de enskilda faktorernas betydelse skiljer sig ytterst lite beroende pa vilken idrott man
utdvar och vilket kon man har. Undersokningsledaren valde att bortse fran alder da deltagarna

inte skiljer mycket i &lder.

6.2.1 Forberedelse/ Formtoppning

I Formtoppning Infor Mdsterskap menar Andersson och Kéck (1996) att elitidrottaren grundar

sin strategi 1dngt innan tévling med fokus pa olika faktorer ju ndrmre tdvlingen som tiden dr och



for att nd framgéng krévs en strategi planerad dver tid. Om det var ett méasterskap eller en annan
mindre tivling framgick inte i denna studie eftersom undersokningsledaren inte stillde fragan,
vilket kunnat klargora svaren. Flest idrottare svarade att deras forberedelser startade tre till sex
manader, en till tvd manader och mindre 4n en vecka innan tévling/ match. Beroende pa om
idrottarna har lang tid eller kort tid mellan tdvling/match péverkar uppladdningen infor tavling.
Lagidrottare har oftast matcher varje vecka och storre mésterskap mer séllan. Fotbollsspelare
och handbollsspelare var den storsta grupp som svarade att de startade sin formtoppning mindre
dn en vecka innan match, samt att nagra fa av dessa spelare svarade tre till sex ménader innan
vilket kan bero pé att dessa fa syftade sin topprestation till ett mésterskap. For enskilda idrottare
varierar tiden for hur ofta tdvling dger rum. Konstakare svarade att forberedelserna startade mer
an ett halvér fore tavling och golfare en till tvA manader fore. For ménga idrottare dr dven de
mindre tivlingarna inrdknade som forberedelse infor ett mésterskap. Faktorerna fysisk tréning,
teknik traning, taktik, strategi, mental trdning samt socialt stod som tagits upp 1 litteraturen och
teori bedomdes helhetligt som mycket viktiga och véldigt viktiga av respondenterna. De
representerade sporterna kréver alla mycket fysik och teknik vilket gor dessa faktorer sjélvklara
for alla. Taktiken, den plan som idrottaren har for tavlingen/matchen, ansag de flesta vara en
betydande faktor, men orienterarna tyckte det var mindre viktigt och troligen beror pa att det
kan vara svart for en orienterare att planera sin taktik innan tévlingen startar. Tolv procent av
fotbollsspelarna ansdg att strategi var mindre viktigt och det forknippas med att de flesta
fotbollsspelares forberedelse sker mindre dn en vecka innan match. D& matcherna sker
regelbundet har spelarna dven sin strategi planerad over en langre tid vilket gor att de inte
behover fokusera mycket pa den. Som omndmns i formtoppning infor mdsterskap sa sétts extra
fokus pa specifika faktorer kort innan tévling/match. Brottare och orienterare fokuserade framst
pa fysisk traning, vilket antagligen beror pd att dessa sporter krdver en enorm uthéllighet och
darfor maximeras @nda in 1 slutet av uppladdningen. Konstédkare, handbollsspelare,
fotbollsspelare och éter igen brottare hade mest fokus pa teknik vilket inte forvanar eftersom de
alla ar teknikspecificerade sporter. Taktik som kopplas mycket till lagidrotten var 1 fokus for
dessa idrottare, men dven golfspelare och tennisspelare. For golfspelare ér taktiken viktig att
ligga upp strax innan tdvling beroende pa exempelvis viderforhallanden eller matchspel.
Tennisspelare viljer antagligen taktik beroende pé motstdndare, vilket forst uppdagas kort innan
tavling. Mental traning anvédnds framst av fotbollsspelare, handbollsspelare och golfare. Mental
trdning valdes enbart av 35 % av alla idrottare vilket férvanade eftersom mental traning ar en
viktig psykologisk faktor som relaterar till alla mentala faktorer. Csikszentmihalyi och Jackson

(1999) menar att den mentala faktorn ar det mest betydelsefulla for att uppleva flow ndr man



idrottar. Flow dr ett psykologiskt fenomen vilket man med hjilp av mental kontroll samt
uppmaérksamhet kan uppnd. De faktorer som bidrog mest till elitidrottarnas topprestation i deras
strategi infor tdvling var frdmst mental trining, kost och specifik/grenrelaterad traning.
Undersokningsledaren hade teorier om att coaching skulle fi flest svar pd frigan eftersom
coaching innebér att frigdra potential hos en person, genom att handla, lara, skapa och dndra
enligt Gjerde (2004). Tranare och coach som dr idrottarnas mentorer och har denna coachande

roll kunde dirfor varit en av de viktigaste faktorerna.

6.2.2 Tavling/ match

Faktorer som bidrog till idrottarnas topprestation under tdvling/ match var enligt flest
respondenter mal, koncentration/ fokus, sjidlvfortroende, inre motivation samt mental
forberedelse. Malet for en idrottare dr nyckeln till att kiinna sig motiverad till att 1igga ner allt
det arbete med sin idrott som krédvs for att lyckas nd sina mél. Utmanande, realistiska, lang- och
kortsiktiga mal dr enligt FoU (2006) betydande for en idrottares utveckling och for att behélla
motivationen. Koncentrera sig pa uppgiften som exempelvis en tévling och enbart hélla fokus
pa det som &r vésentligt for egen prestation vid det givna tillféllet dr det som en idrottare maste
hélla sig till for att uppnd topprestation. Sjalvfortroende fran uppladdning till prestationstillfélle
ar samma sak som att kdnna sig trygg i sig sjdlv, med omgivningen och att man tror pa sig sjilv
dnda in i mallinjen. Pyramidmodellen av Hardy et al (1996) framstéller atletisk kompetens som
har grund i ett par antaganden, bestdende av fem komponenter till att forstd vilken roll
psykologiska faktorer har till maximal prestanda. Hardy et al (1996) menar en blandning av
kognitioner (t.ex. self-efficacy), kinslor (t.ex. &ngest) och fysiologiska parametrar (t.ex.
upphetsning) krdvs for att uppnd maximal prestanda utdver atletens tekniska och fysiska
egenskaper. Enligt IPS — profilen innebédr inre motivation att kdnna sig motiverad till att
utveckla sina egna fardigheter till fullo. Individen blir mer oberoende av att yttre beloningar
finns tillgdngliga och idrottaren har samtidigt storre mojlighet att ha kontroll dver sin egen
situation eftersom den gena prestationen ligger 1 fokus och inte med andras. Inre motivation
skapas ur en idrottares hangivenhet och passion till sin idrott. De mentala forberedelserna startar
1 och med de Ovriga forberedelserna som gor idrottaren mentalt redo att prestera. Faktorer som
elitidrottarna ansdg sig kunna hantera och inte lata sig paverkas av i sin topprestation var, social
dngslan/oro, tankemaissig dngslan/oro, kroppslig (somatisk) dngslan/ oro, yttre motivation, yttre
krav Inre stormoment (interna distraktioner), yttre stormoment (externa distraktioner) och

(tidigare) motgéngar/ misstag. Social dngslan/oro som uppstér av tankarna att vara bevakad av



omgivningen och ha forvéantningar pa sig vilket drabbar manga idrottare vid tdvling/ match och
blockerar deras forméga att prestera pa topp. Enligt FoU (2006) uppstar tankemissig
dngslan/oro ofta i situationer som kéinns hotande och det dr ofta personer med hog grad av
tankemdssig oro Overlag. Tankemdssig oro kan relatera till déligt sjdlvfortroende och
sjalvtvivel. For lite sjdlvfortroende till sin egen prestation och samtidigt ha en yttre motivation
till sin idrott kan ligga bakom denna faktor. Kroppslig dngslan/oro innebdr att idrottaren
upplever objektivt ofarliga situationer som obehagliga eller hotande och resulterar i1 fysiska
reaktioner, som exempelvis handsvett. Den kroppsliga reaktionen (dngslan/oron) kan ténkas
uppstd pd grund av den tankeméssiga oro som ses som ett forstadium till den somatiska.
Somatisk oro kopplas till personer med en hogre nervositet &n vad man personligen klarar av att
kontrollera. Enligt FoU (2006) grundar sig yttre motivation som i motivationskéllor som priser,
pengar och berdm anser forskaren ha att gora med bekréftelsebehov, att inte kénna sig tillracklig
som man dr och for sin prestation, vilket tyder pa en svag sjélvkénsla hos en person som drivs
av yttre motivation. Det kan vara riskabelt for en idrottares prestation eftersom man ofta drivs
av externt kontrollfokus. Man kan inte pdverka allt som sker i omgivningen och inte andra
idrottares prestation. Extern kontrollfokus skapar antagligen en inre stress vilket skulle kunna
bidra till depression och dngest samt slutligen bidra till att idrottaren forlorar motivationen helt.
Idrottare kan uppleva yttre krav fran familj, tranare, media och sponsorer. Vid de tillfdllen som
man upplever motgangar och gor mindre bra prestationer kinner idrottaren en storre press pa sig
sjdlv och maéste ha en formdga att hantera den fOr att orka std emot kraven man upplever.
Genom att ldra sig acceptera sina misstag och koppla bort det som hént tidigare blir det lattare
att kontrollera kraven och inte lata prestationen paverkas negativt. Inre och yttre stormoment
drabbas manga av i idrottsliga prestationsmoment. Enligt Krane och Williams (2006) kan
idrottare med mental traning ldra sig att hantera och kontrollera icke produktivt mentalt
sinnestillstdnd, som ndr exempelvis inre/yttre stormoment pdverkar prestationen negativt. For
att kunna hantera inre strmoment av tankar, kénslor och trotthet giller det att hitta orsakerna
till vad problemen grundar sig i. Tankar och kénslor kan handla om sociala konflikter, bristande
sjalvfortroende eller sjélvkédnsla och losningen till att dessa stormoment inte ska paverka
prestationen kan vara att lara sig utesluta alla tankar och kénslor i den idrottsliga prestationen
for stunden, da det giller. Tidigare motgéngar/ misstag som motverkar en god prestation &r
viktigt for en idrottare att lira sig hantera och utesluta tankar kring vad som tidigare skett
genom att enbart fokusera pd nuet. Hellstrom (2009) indikerar att optimala sinnestillstdndet vid
topprestation i golf innebédr att ha djup koncentration, kontakt med uppgiften, att prestera

automatiskt och att fokusera pa ett slag i taget, vilket borde vara lika viktiga faktorer att beakta 1



andra idrotter. Kénna sig fysiskt avslappnad, mentalt lugn, ha kénsla av kontroll, att inte ha
ndgon réadsla, ha hogt sjilvfortroende och att uppleva glidje och njutning beskrivs som ett

optimalt tillstdnd fOr att uppna topprestation och flow.

7. Fortsatt forskning

For framtida forskning foreslds att man undersoker en grupp elitidrottare med jdmnare
fordelning av kon samt jdmnare fordelning av respondenter per idrott. Det rekommenderas dven
att man forbereder idrottarna pa att gora undersokningen direkt efter en tévling, eftersom de da
kommer att ha forberedelserna och tévlingen/ matchen néra i minnet. Chansen ér storre att de da
kan besvara fragor drligare och snabbare. Utvirderingen av denna undersdkning visar dven att
det ar att foredra att respondenterna besvarar fragorna i en mer stillsam omgivning dér de far
chansen att fokusera pa uppgiften. Undersokningen hade kunnat géras mer noggrant om man
anvint sig av en intervjustudie med en person eller en mindre grupp at gingen for mer
tillforlitliga svar, dock krévs mer resurser och tid for att det ska vara mojligt. Tillgéngligheten
av data fran tidigare forskning pa topprestation i samband med elitidrott har varit begrdnsad att

fa tag pa.
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Bilaga Enkait

TOPPRESTATIONSMONSTER
He;j!

Jag ar student vid Goteborgs universitet - Institutionen for kost- och idrottsvetenskap. Jag
skriver min examensuppsats i Idrottsvetenskap — Sport Coaching och dmnet for min uppsats
ar Topprestation. Med denna enkétstudie vill jag undersoka vilka faktorer som bidrar till att
elitidrottare (individuella samt lagidrottare) presterar pd b dsta niva och se vilka som é&r av
mest betydelse for elitidrottare generellt séitt. Enkéten dr indelad i tre delar bestiende av,
Formtoppning och Tiavling/Match. En del frdgor besvarar ni genom att kryssa i ett eller
flera alternativ och en del besvarar ni kortfattat med egna ord.

Det ér frivilligt att delta i denna studie, samt man &r anonym.

Om ni har fragor angdende enkiten kan ni kontakta mig, Charlotte Lundell pd nummer:

(0705 — 280623)

Bakgrundsfakta

Kvinna [} Man IR

Alder:

Idrott (som du tdvlar/ tivlat inom):

FORUTSATTNINGAR FOR ATT BESVARA FRAGORNA!
Ténk pa ett tillfille dd Du utfort en topprestation inom Din idrott som Du kommer ihig
vil innan Du svarar pa foljande fragor. Syftet med detta dr att Du mentalt ska vicka

minnen fran detta prestationstillfille och littare kunna besvara fragorna.

Lycka Till!



Forberedelse/formtoppning

1. Hur lingt innan tivlingen/matchen pabérjade du din forberedelse/ formtoppning?

( Kryssa i ett av foljande svarsalternativ!)

Mer én ett dr fore W Mer in ett halvir fore B 3- 6 manader fore

1- 2 mdnader fore W Mindre iin en manad fore @  Mindre iin en vecka fore Il

Samma dag W Annat svar:

2. Hur viktiga var foljande faktorer for dig i din formtoppning infor tivlingen/
matchen? (ringa in ett svar pd varje efter skala 1 = inte alls viktig, 2 = mindre viktig, 3 =

ganska viktig, 4 = mycket viktig, och 5 = vdldigt viktig)

Fysik traning 1 2 3 4 5
Teknik trining 1 2 3 4 5
Taktik infor tavling 1 2 3 4 5
Strategi infor tavling 1 2 3 4 5
Mental trining 1 2 3 4 5
Socialt stod 1 2 3 4 5

3. Vilken av foljande faktorer arbetade du mest med omedelbart tiden innan tivlingen/

matchen?(Kryssa i ett alternativ!)

Fysisk trining W Teknik trining W Taktiken W Mental trining IR

Annat svar:




4. Vem eller Vilka var mest betydelsefulla I Ditt sociala stod? (Kryssa i ett eller flera av

foljande alternativ!)

Famili B Lagkamrater B Viinner B Trinare B Coach B

Annan (Vem?):

5. Vilka faktorer var de tre viktigaste som bidrog till din topprestation i din strategi

infor tivlingen/ matchen? (Ange med ett kryss i rutorna)

Specifik/grenrelaterad trining W Mental trining M Coachning Kost B Somn IR

Vila B Socialt stod W Annat svar:
Tavling/Match
6. Vilka av foljande faktorer bidrog till din topprestation under tivlingen/matchen?

( Kryssa i de svarsalternativ som var mest betydelsefulla!)

Mal (mitt mal/ lagets mdl) |} Bas- sjiilvkéinsla (personliga) |}
Prestationsbaserade sjilvkinsia (idrott) I} Sjéilvfortroende Il

Sjilvmedvetenhet (innersta tankar och kinslor) W Inre motivation (drivkraft) Il

Instdillning/ Attityd Il Hiingivenhet I}
Koncentration/ Fokus |} Re- fokusering Il

Egna Rutiner/ ritualer B Taktik |

Eget ansvar |} Inre kontroll |l
Anspinningsreglering |l Hantera inre krav |
Hantera inre stormoment ||} Mental Forberedelse ||}

Annat svar:




7. Vilka av foljande faktorer kunde du hantera positivt och inte lata dig pdaverkas negativt

av under tivlingen/ matchen? ( Kryssa i de svarsalternativ som stimmer!)

Social dngslan/ oro |l
Tankemdissig cingslan/ oro |l
Kroppslig (somatisk) cingslan/ oro |l
Yttre motivation ||}
Yitre krav I}
Inre stormoment (interna distraktioner) |l
Yttre stormoment (externa distraktioner) ||}

(Tidigare) Motgdngar/ misstag |}

Annat svar:

Tack for ditt deltagande!



