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Sammanfattning

Da ridsporten i Sverige och metoderna for att utbilda ryttare fordndrats avsevért de senaste
artiondena har dven kulturen kring undervisningen och den mentala instidllningen foréndrats.
Tréanarens roll idag inkluderar inte bara kunskap om ridning och héstar utan dven god pedagogik och
forméga att undervisa olika individer. Trinare idag forvintas coacha ryttare pa ett annat sétt och
séledes inte bara lira ut ridning utan dven hur ryttaren ska prestera framgangsrikt. Syftet med denna
studie var att intervjua vilmeriterade tridnare kring hur de arbetar med sina elever utifran ett
idrottspsykologiskt perspektiv. Studien genomfordes med malet att besvara fragestéllningarna; “Hur
hanterar en trdnare sin elevs olika mentala hinder?” samt “Hur fdr trdnarna sina elever att prestera
med optimalt mindset?”. Den metod som anvédndes var kvalitativa intervjuer som genomfordes
utifrdn en intervjumall. Nio intervjuer genomfordes med A- och B-trinare inom disciplinerna
dressyr, hoppning och paradressyr. Dessa intervjuer spelades in, transkriberades och analyserades
sedan. Intervjuerna kunde sammanstillas till sex olika huvudteman; Férberedelse, Férstdelse,
Relationen till hésten, Relationen till eleven, Rddsla eller respekt? och Bekrdftelse. Resultatet som
framkom av intervjuerna visade att de tva avgdrande faktorerna for att tranarna skulle kunna hjilpa
sina elever i deras mentala utveckling var Dialog och Kunskap. Slutsatsen av denna studie ar att
tranarna hanterar sina elevers mentala hinder och optimerar deras mindset infor prestation genom
en Oppen och drlig dialog samt genom kunskap och den forstaelse som den ger. Kunskapen om
bakomliggande faktorers betydelse innebar dels att forbereda ryttaren for prestationen och dels att
ta reda pé varfor ryttaren upplever negativa kénslor for att kunna hantera dessa. Dialogen i sin tur &r
trinarens frimsta verktyg for att kunna uppnd ett lyckat samarbete med sina elever.
Sammanfattningsvis visar denna studie att trénarna ansag att de allra bést kunde hjilpa sina elever
bade med mentala utmaningar och med att optimera sitt mindset genom en é&rlig och 6ppen dialog
samt genom att skaffa sig sjdlva kunskap och forstdelse. Detta i sin tur ger dem mojlighet att
kommunicera med sina elever och darigenom 6verfora kunskap for att ge mojlighet till forstaelse.

Nyckelord: tranare, idrottspsykologi, ryttarutveckling, mental trining



Abstract

In Sweden, the sport of horseriding and the methods of teaching riders have changed a lot during
the past decades. Therefore, the culture of teaching horseriding and the attitude towards the mental
challenges that comes with it has changed as well. The role of the coach does not only include riding
and horsemanship skills but also knowing how to educate the rider and the different individuals the
coach will meet. Today's coach need to adopt a more modern style of coaching and not only teach
riding skills but how to perform as well. The purpose of this study was to conduct interviews with
well-merited coaches about how they work with their students from a psychological point of view.
The goal of the study was to answer the questions “How does a coach handle their students’ mental
challenges?” and “How do coaches make their students perform with an optimal mindset?”. The
method chosen for the study was qualitative interviews whose starting-point was a standard-
questionnaire. Nine interviews were conducted with A- or B-level coaches in the discipline’s
dressage, showjumping and paradressage. The interviews were recorded and later transcribed. After
transcription the content of the interviews were analysed and six major themes were detected. The
six themes were Preparation, Understanding, The relationship with the horse, The relationship with
the student, fear or respect? and Confirmation. The result of the interviews show that the two main
factors when it came to coaches helping their students develop mentally was Dialogue and
Knowledge. In conclusion, the study shows that the coaches ability to help their students were at its
finest when the coach had a good dialogue with the student, and when the coach gained both
knowledge and understanding in the teaching-process. This gave them the opportunity to
communicate with their students, through communication transfer knowledge, and it gave the
student the opportunity to understand. The conclusion of this study is that coaches will handle their
students’ mental challenges and optimize their mindset by having an open and honest dialogue and
through knowledge and the understanding that goes with it. Knowledge and understanding of
contributing factors and their impact means preparing the rider to perform but also knowing what is
behind the riders’ feelings and handling them. During these different processes the dialogue will be
the trainers’ foremost tool in achieving a successful cooperation with the student.

Keywords: coach, sport psychology, horse rider development, mental training
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1. Inledning

Den svenska ridskolan har en lang tradition av utbildning av ryttare och genom aren
har undervisningen fordndrats. Detta beror mycket pa att ridsporten i Sverige har
gitt fran ett mansdominerat, militdrt omrade till en fritidsaktivitet som framst
utdvas av unga tjejer och kvinnor. Under denna transformation av ridsporten har
séledes sittet att undervisa i ridning fordandrats. Forutom héstkunskap maste en
ridlarare dven kunna mota olika sorters elever, ha kunskap om barn och ungdomars
utveckling samt kunna anpassa sitt ledarskap efter detta. D& undervisningen
utvecklas har dven kulturen kring den foréndrats. I sin avhandling “Framat marsch!
Ridléararrollen fran datid till samtid med perspektiv pa framtid” beskriver Thorell
(2017) hur undervisning under de mer militiriska formerna kunde innebéra att
elever mobbades och trycktes ner av de auktoriteter som befann sig pa hdgre niva.
Elever var konstant pé sin vakt for att inte riskera att gora négot fel och gjorde oftast
vad som helst den undervisande bad dem om utan att ifragasitta. Trots att detta
verkade vara en negativ larandemiljé beskriver dndd deltagare i Thorells (2017)
studie att den stora respekten for sin ldrare tvingade dem att utmana sig sjdlva
bortom grénserna for vad de trodde de var kapabla till inom ridningen.

I takt med att dagens samhalle har utvecklats har pedagogiken utvecklats jadmsides.
Enligt Auty & Pollard (2016) kridver undervisning av ridkonst idag forvisso
utmarkta fardigheter i ridning och kunskap i hur héstar tranas, men en minst lika
stor del ar hur ryttare ska trdnas och kunskapsoverforing. Forfattarna betonar dven
att ett av malen i traningsprocessen bor vara att eleven och dennes coach utvecklar
en relation baserad pé tillit och Omsesidig respekt. Forutom utveckling av
prestationen ska den som lér ut dven ha som ambition att hjilpa eleven kénna sig
tillfredsstélld och framgangsrik med trdningen. (Auty & Pollard 2016)

I en studie av Maw (2012) konstaterades coaching som begrepp inom
ridsportvérlden som relativt nytt, men inom idrottens virld dr coachens roll vil
etablerad. Maw (2012) beskriver dven hur den nya coaching-influerade
undervisningen dnnu inte har studerats tillrackligt for att dess inverkan pé sporten
ska kunna bedomas. Till skillnad frdn forskning inom ridsporten finns hiar mer
dokumentation och analys om hur coacherna gér till vdga nér de skapar en relation
till eleverna och genom den fi dem att prestera. (Maw 2012)

I en studie av Becker (2009) intervjuades elitidrottare inom flera olika sporter dér
de ombads beritta om framstdende coacher de haft under sin karriér. Elitidrottarna
sysslade med fundamentalt olika sporter men gav alla en gemensam bild av vilka
faktorer som kénnetecknade de coacher som utmérkt sig positivt. Idrottarna beskrev
aven hur vid trining f6r coacherna inte bara forsokte utveckla sig sjdlv som idrottare



utan dven inspirerades till utveckling av sig sjdlva som personer. Coacherna fick
dem att vilja bli sitt bdsta jag, bdde inom sin sport och 1 livet generellt. Férutom
med hjélp av sin kunskap och erfarenhet finns det ménga konkreta exempel pa nér
coacherna hojde sina spelares prestation, exempelvis fa eleven att kinna sig sedd
genom extra hjélp vid intresse. (Becker 2009)

Hasten och ménniskan har en lang gemensam historia med ett nédra partnerskap. I
en studie av Sabiniewicz et al. (2020) kunde det till och med konstateras att histar
med hjilp av doft kan identifiera ndr mdnniskor var rddda och ge en respons till det.
Till stor del med anledning av denna néra kontakt bor det vara av intresse for varje
ryttare att kunna kontrollera sina kénslor och tankar i samspelet med hdsten infor
en prestation.

1.1 Problem

Da ridsporten &r en valdigt tekniskt sport, dr det dven en idrott dér den mentala biten
spelar stor roll. Darfor ar det av hogsta intresse for alla som rider att knicka koden
for framgéng. Nar ryttaren kan behérska de mentala bitarna oavsett vilken situation
som uppkommer skapar det goda mdjligheter for kommunikation med hésten, och
1 forlangningen ett gott samarbete. Mental trdning inom ridsporten dr ett koncept
som 1 modern tid har blivit alltmer attraktivt. Anledningen till detta kan uppges bero
pa okad medvetenhet om hur ryttarens sinnesstdmning paverkar histen. Dirav ar
det av intresse att undersoka hur de som nétt framgang arbetar med detta. Med
framgang i det hér fallet menas ridskicklighet och trénarfardigheten som kravs for
att bli diplomerad B- eller A-tranare.

1.2 Syfte

Syftet med denna studie dr att undersoka vikten av den mentala delen inom ridning
samt undersoka pa djupet hur trénare arbetar med detta i vardagen.

1.3 Fragestallning

- Hur hanterar en trinare sin elevs olika mentala hinder?
- Hur far trdnarna sina elever att prestera med ett optimalt mindset?



2. Teori och forskningsoversikt

2.1 Tranarrollen & Tranarrollen inom ridsport

Redelius (2018) beskriver att tranarrollen kan vara utmanande pa manga olika sétt.
Tréanarrollen kan vara utvecklande och rolig, men innebdr ocksd mycket ansvar.
Tranaren bor stindigt vara beredd pé att hantera olika fragor som dyker upp och
ofta kan det vara svart att veta vad som dr det ritta. Att vara trinare innebér ddrmed
att ledarskapet i trdnarrollen da och dd kommer att séttas pa prov. (Redelius 2018)

Situationen dér ledarskap uppkommer inom idrott har enligt Fahlstrom et al. (2018)
tre delar; trdnare, utdvare och sammanhanget de befinner sig i. Samspelet mellan
trdnaren och utdvaren innehaller manga aspekter sd som instruktioner, feedback,
paverkan av attityder med mera. Nir det ror sig om grupptrianing sker dven
kommunikation mellan utdvarna i gruppen vilket 1 sin tur kan paverka utdvarnas
syn och forvintningar pd trinaren. Fahlstrom et al. (2018) menar att desto mer
trdnaren motsvarar utdvarnas forvantningar desto mer tillfredsstdllda kommer de
att vara med trdnaren. Synen pa tridnarens ledarskap &dr dven starkt influerad av
sammanhanget trdnaren och dess utovare befinner sig i. Sammanhanget kan ségas
vara ramen kring ledarskapet. Sammanhanget bestdr av vilken niva och vilka
malséttningar som finns for utovaren, vilken specifik idrottskultur som rader och
dess inflytande samt vilka utdvarna &r, exempelvis vilken &lder, kon och sa vidare.
(Fahlstrom et al. 2018)

Svenska ridsportférbundet har idag en trdnarutbildning som utbildar trédnare pa tre
nivéer, A-, B- och C-trdnare. Trénarutbildningen grundades 1991 och hade i avsikt
att forbattra pedagogiken for datidens trdnare. Generellt var trdnarna som fanns
skickliga gillande utbildning och trdning av héstar, men hade svérare for att
utveckla och trdna ryttare. Genom detta forum har trdnarna idag en plats dér de kan
diskutera sina tankar kring trdning och trdnarutbildningen omfattar idag nistan
1000 trdnare inom SvRF:s alla olika discipliner. For att fortsétta vara aktiv som
trdnare krévs dven att trinaren gér en fortbildning varje ar for att kunna férnya sin
tranarlicens. (Svenska Ridsportférbundet 2023c¢) Forutom trdnarutbildning har
ridsporten dven en utbildning for den som avser att bli ridldrare. Ridlérarsystemet
har tre olika nivaer av Svensk Ridldrare, Level I-III, samt hedersutndmningen
Svensk Fellow. Det svenska systemet for att utbilda ridldrare grundar sig i det
internationella systemet framtaget av “International Group for Equestrian
Qualifications”. Deras arbete syftar till att skapa en internationell standard pa



utbildningen i alla 31 medlemsldnder. (Svenska Ridsportférbundet 2023b) Det
finns dven en “Basutbildning for ridsportens ledare” vilken ingar som en del 1
manga av SvRF:s utbildningar. Basutbildningen &r en kortare utbildning som
studeras till storsta delen pa distans dér tanken dr att verksamma och framtida ledare
inom ridsporten ska fa en gemensam grund géllande bland annat héstvilfardsfragor
och trygghetsarbete (Svenska Ridsportforbundet 2023a).

2.2 Interaktionen mellan ryttare och hast

Wolframm (2014) beskriver att kidnslor &r ett mentalt tillstind som varar under en
viss tidsbegransning. Vanligtvis kan det mentala tillstindet sammankopplas med
fysiska handlingar. Fortséttningsvis beskriver forfattaren hur ryttarens kénslor dr en
viktig bidragande faktor till prestationen tillsammans med hésten. Anledningen till
detta dr hdstens forméga att uppfatta sin ryttares kénslor, vilket innebér att histen
kan agera utefter sin ryttares mentala tillstand. Detta 1 sin tur kan dirmed péaverka
prestationen. Histen uppfattar ryttarens kdnslor genom de fysiska handlingarna
kdnslorna orsakar. Exempel pd det hédr, dr att histen kan uppfatta ménniskans
hjartslag och spanningar i musklerna. Wolframm (2014) podngterar att det ar viktigt
att ryttare kan kontrollera sin sinnesstimning i syfte att minska odnskade
fysiologiska reaktioner och dirmed 6ka ekipagets prestationer.

Kaénslan hur den egna kroppen kénns mot héstens och att uppleva kénslan av att
vara stark, 1 balans och foljsam 1 héstens rorelse dr nddvéandigt for att nd framgéng.
Callow et al. (2005) anvédnde sig av mental trdning i form av visualisering hos
jockeys vilket var fordelaktigt for att oka det sportsliga sjilvfortroendet hos
ryttarna. Den mentala trdningen visade sig inte bara 6ka sjélvfortroendet utan gjorde
aven att sjalvfortroendet blev mer stabilt och fluktuerade mindre 6ver tid. (Callow
et al. 2005)

Forutom att det &r essentiellt att ryttaren dr uppmaérksam pa sina kénslor, papekar
Wolframm (2014) hur det dr nddvandigt att ryttaren ldser av héstens beteende och
kanslor. Motivet till detta ar att ifall en ryttare av olika anledningar inte ldser av sin
hdst korrekt, kan det leda till att hjdlpgivningen uteblir eller blir felaktig utifran
situation och sinnesstdmning hos hdsten. Vid utebliven eller felaktig hjilpgivning
minskar ekipagets prestation, vilket kan bade skapa kénsla av forvirring och
minskat sjalvfortroende hos ryttaren. Wolframm (2014) betonar att dessa kianslor
kan orsaka fysiologiska handlingar hos ryttaren, vilket leder till en ond cirkel av
negativa kanslor, minskat sjdlvfortroende och mindre bra prestationer.
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Hur ryttarens kompetens kan vara en faktor som paverkar dennes mindset har dven
uppmarksammats i andra studier. I en studie utférd av Wolframm et al. (2010)
dokumenterades ryttares sinnesstimning innan en tdvlingsstart. Utifran
dokumentationen noterades det att ryttare som red pd Medelsvar niva upplevde
mindre forvirrade kidnslor innan starten jamfort med de ryttare som red pa Létt niva.
De forvirrande kénslorna ryttarna upplever gor det svarare for dem att ta emot
information frén sin omgivning och i synnerhet signaler fran hésten. Detta i sin tur
gOr att ryttarens signaler till hdsten kan bli felaktiga, vilket leder till forsdmrad
prestation och sjdlvfortroende hos ryttaren. (Wolframm et al. 2010)

Kommunikationen med hésten har undersokts dven i en studie av Zetterqvist
Blokhuis & Lundgren (2017), dér kvalitativa intervjuer med ryttare genomfordes
om deras kommunikation med hésten. Studien visade att kommunikationen med
histen dr beroende av tydlig hjdlpgivning och korrekta signaler till hdsten. Ryttarna
1 studien beskriver timingen av dessa signaler som avgorande i ridningen och hur
ryttare maste kunna behirska sekvenser av hjélper for att uppna god interaktion hést
och ryttare emellan. (Zetterqvist Blokhuis & Lundgren 2017)

2.3 Faktorer inom prestation

2.3.1 Motivation

Kenning et al. (2016) forklarar att begreppet motivation harstammar fran det
latinska ordet movere, ddr den korrekta dverséttningen av ordet beskrivs att vara att
rora sig. Innebdrden av begreppets hirstamning &r i enkelhet att motivation syftar
till hur en individs handlingar motiveras av olika typer av stimuli. Motivation anses
vara en faktor som driver en person till handling, dir det motiverande beteendet
dmnar uppfylla ett visst behov, mal eller 6nskan. Beteendet kan bero pa biologiska,
sociala, emotionella eller kognitiva faktorer. I studien utférd av Kenning et al.
(2016) framfors exemplet hur hunger anses vara en motiverande faktor till 6nskan
att dta en viss typ av mat. Viljan att studera en hel natt infor ett kommande prov,
framfors 1 studien likasa vara ett exempel pé ett motiverande beteende.

I studien utford av Aledeh et al. (2022) utvecklar forfattaren beskrivningen av
motivation genom att podngtera hur det existerar en inre och yttre motivation. Den
inre motivationen beskrivs komma fran individen sjélv, till exempel genom nagot
som personen upplever vara intressant eller roligt. Sjélva genomforandet av detta
anses vara beloningen for det dem gor. Den inre motivationen uppges ha en god
effekt pa en individs mentala hilsa. Yttre motivation beskrivs uppsta nér individen
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deltar i aktiviteter dér beloningen kommer fran faktorer utifran, sasom olika
varianter av materiella eller sociala beloningar. Studien poadngterar hur den yttre
motivationen 16per storre risk att pdverka en persons mentala hélsa negativt dn vad
den inre motivationen gor.

I sportsammanhang beskriver Jabbari & Thoidi (2012) hur tdvling betraktas handla
om yttre motivation. Detta eftersom deltagarna motiveras till att vinna och vara
battre dn de Ovriga deltagarna, i stillet for att motiveras av glddjen och de Gvriga
positiva aspekterna med tévlande. I tidigare forskning kring socialpsykologi,
omnémns det hur den inre motivationen minskas vid nyttjande av yttre motivation
(Jabbari & Thoidi 2012). Vid ett experiment utfort av Lepper et al. (1973), tilléts
olika grupper av barn att mala. De barn som forvintades att belonas tréttnade
snabbare pa att méla dn de barn som ofrberett belonades eller inte alls belonades
med hjélp av yttre motivation.

Figgins et al. (2016) uppger att idrott i sig kan vara en stor inspirationskélla av
manga olika anledningar. Inspirationen som upplevs av idrottarna kan leda till
manga positiva utfall, bade for gruppen och individen. Att kénna inspiration till
foljd av sport leder till kénslor av bland annat motivation samt en stark vilja att
agera pa dessa inspirerande kénslor. Figgins et al. (2016) beskriver att tillféllet for
denna typ av inspiration foljer ett monster dér inspirationen framkallas av en yttre
kélla for att sedan éndra idrottarens tankesitt till det mer positiva, och slutligen fick
idrottaren att se fler mgjligheter. (Figgins et al. 2016)

Lamperd et al. (2016) har undersokt om det finns gemensamma faktorer for
framgang hos elitryttare som tivlat pa olympisk niva. Férutom yttre faktorer fanns
dven genomgédende faktorer i ryttarnas personlighet, deras motivation och
utvecklingsstadier. Dessa bidrog till att skapa ett system som ryttarna anvédnde sig
av for att aterskapa sin framgang. Alla ryttarna var vildigt drivna, motiverade att
lara sig mer och stidllde ménga fragor. (Lamperd et al. 2016)

Enligt Curran et al. (2015) visar forskning pé att ungdomsidrott har en positiv effekt
pa ungdomars utveckling av motorik, sjdlvuppfattning, sjdlvkénsla, reglering av
kanslor samt relationer till andra manniskor. Trots att ungdomsidrott visar pa flertal
positiva aspekter noteras det att ungdomars intresse i idrott minskar vid vuxen alder.
Orsaken till detta uppger forfattarna bero pa det klimat en tranare skapar vid traning.
I studien utford av Curran et al. (2015) undersokte forfattarna hur det motiverande
klimatet en fotbollstrdnare skapar kan paverka ungdomarnas motivation och
engagemang for fortsatt deltagande i sporten. Forfattarna beskriver hur det
motiverande klimatet kan vara antingen processinriktat eller resultatinriktat.
Processinriktat klimat &r ndr trdnaren skapar ett klimat nir faktorerna ldrande,
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utveckling och samarbete dr viktigt. Ett processinriktat klimat virdesétter elevernas
egen utveckling och anstringning hogt. Ett resultatinriktat klimat skapar
konkurrens, jamforande med andra idrottsutovare och att bli utvirderad av tranaren.
Curran et al. (2015) betonar ytterligare skillnader mellan dessa motiverande klimat
ar att ett processinriktat klimat arbetar utefter inldrningsmal varav resultatinriktat
klimat arbetar efter resultatmél. Forfattarna podngterar dven hur ett processinriktat
klimat vanligen skapar en positiv kidnsla hos idrottsutdvare och ett resultatinriktat
klimat vanligen skapar angest. Vid utférandet av studien skickades en enkat ut till
260 ungdomar som spelade fotboll i Norra England. Enkédterna efterfragade svar
gillande det motiverande klimatet en trdnare skapade samt idrottsutovarnas
engagemang. Studiens slutsats antydde pa att ett processinriktat klimat okade
ungdomarnas motivation och engagemang varav ett resultatinriktat klimat visade
pa en minskad motivation och engagemang. (Curran et al. 2015)

2.3.2 Sjalvfortroende

Begreppet sjilvfortroende syftar till en persons uppfattning om sina egna formagor
och hur dessa formagor kan fa en att prestera 1 olika situationer. I sportsammanhang
ar sjalvfortroende en avgorande faktor for idrottares prestation pd tavling samt en
viktig faktor vid arbete med mental traning. Flertal elitidrottare har podngterat hur
ett sjdlvfortroende som inte paverkas av motgingar och olika typer av hinder,
indikerar pd mental styrka. Sjdlvfortroendet hos ménniskor beskrivs vara skort
vilket medfor att det dr ndgonting som stdndigt behovs utvecklas och underhallas.
Vid lagsport ér sjélvfortroende nagot som béade finns individuellt hos varje person
1 laget samt existerar gemensamt for laget. Det hédr innebér att ett lag exempelvis
kan bestd av medlemmar som besitter ett hogt sjilvfortroende medan laget
tillsammans kan ha ett mindre bra sjalvfortroende. Bra sjidlvfortroende &dr extra
viktigt 1 sporter dér tvé eller fler individer miste samarbeta. Inom ridsport har
forskning visat hur visentligt det dr for prestationen att ryttarna besitter bade ett bra
sjalvfortroende sjilva och ett fortroende for sina héstar. (Vealey, 2009)

I en studie utférd av Bawden et al. (2009) papekar forfattarna att tidigare litteratur
hénvisar till att det existerar en koppling mellan sjélvfortroende och prestation i
sportsammanhang. I syfte pa att undersoka detta, imnade Bawden et al. (2009) att
undersoka faktorer som paverkar sjalvfortroendet negativt hos de atleter som utévar
sin sport pi elitnivd. Andaméilet var att undersdka detta ytterligare, dven de
kognitiva, kdnslosamma och beteendemissiga aspekterna som sjalvfortroende
framkallar. I studien intervjuades 14 atleter som utdvade ndgon form av sport pa
hog niva. Bawden et al. (2009) konstaterade att ett bra sjalvfortroende hade en
positiv effekt pa atleternas tankar, kdnslor och beteende. De faktorer som minskade
atleternas sjélvfortroende var dven de faktorer som hdjde deras sjélvfortroende.
Atleterna beskrev att ndr de besatt ett bra fokus infor tdvling var deras
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sjalvfortroende hogt, men nér fokuset var déligt var sjdlvfortroendet lagt. Nar
deltagarnas sjdlvfortroende var lagt drabbades de av irrationellt beteende,
svérigheter att kontrollera sina nerver, tidnka positivt och fokusera pé sina vanliga
rutiner. Nir deras sjidlvfortroende var lagt 6kade deltagarnas prestationsangest infor
tavling. Nir sjélvfortroendet istéllet var hogt infor tdvling, podngterade Bawden et
al. (2009) att deltagarna kinde sig forvantansfulla.

Nir ryttare utvecklas och trénar for att gd upp en niva har det ocksa visat sig vara
forknippat med en del psykologiska utmaningar och fordndringar. Nir en grupp
unga félttédvlansryttare intervjuades om sin utveckling frén att rida pa klubbniva till
att rida pa regional niva uppgav manga att de upplevt mycket stress och en okad
press att rida tillrdckligt bra. Nar overgdngen vil hade skett berdttade ryttarna nu
om ett Okat sjdlvfortroende 1 situationer som tidigare varit fyllda av stress och
angest. Innan Overgangen till den hogre nivan kunde ryttarna exempelvis inte
fokusera under framridningen. Detta eftersom de avundades de dvriga ekipagens
skicklighet eller att de bara kunde fokusera pa resultatet for att leva upp till
forvantningarna utifrdn. Nir de sedan uppnadde sitt mal tacklade ryttarna
tdvlingsmoment annorlunda och mer professionellt. Istédllet for att bara lira sig
banan reflekterade de nu dven 6ver hur de skulle rida den. (Pommell et al. 2008)

2.3.3 Prestationsangest

Roberts et al. (2018) beskriver hur kédnslan av dngest vanligen uppfattas som nagot
obehagligt. Det redogdrs ytterligare att angest generellt, eller i koppling till
sportsammanhang, dr nagot som dr svart att bli av med. Roberts et al. (2018) noterar
hur det existerar tva typer av angest, kognitiv &ngest och somatisk dngest. Symptom
for somatisk angest beskrivs enligt Wolframm (2014) uppenbara sig fysiskt. Dessa
symptom kan exempelvis vara yrsel, andningssvarigheter, 6kad hjartfrekvens och
spandhet 1 muskler. Wolframm (2014) beskriver kognitiv angest som nagot
innefattande hjarnan och en persons sétt att tinka. Forfattaren noterar att exempel
pa denna typ av angest kan vara oro over att inte klara moment som att hoppa ett
visst hinder eller genomfora ett byte 1 ett dressyrprogram. En person kan drabbas
antingen av den ena typen av angest eller de bada varianterna samtidigt (Wolframm,
2014).

I en studie utford av Baker et al. (2000) beskrivs prestationsangest som nagot
vanligt forekommande i1 sportsammanhang. Prestationsdngesten kan exempelvis
visa sig genom réidsla for misslyckande, inte leva upp till de vuxnas forvéntningar
och mindre bra prestationer. Med anledning av detta amnade Baker et al. (2000) att
undersoka trdnares inflytande pa atleter och deras prestationsédngest. I studien
deltog det 228 atleter som utdvade olika sporter. Deltagarna fick besvara enkéter
som berdrde trdnares beteende och &dmnet prestationsdngest. 1 slutsatsen
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konstaterade Baker et al. (2000) hur en trinares beteende kunde paverka atleters
prestationsingest bade negativt och positivt.

Anviandandet av mental trining fOr att optimera sin prestation vid
sportsammanhang dr nigot elitidrottare har arbetat med i flera ars tid. Mamassis
och Doganis (2004) undersokte ifall ett mentalt triningsprogram hade nagon effekt
pa idrottares prestationsangest, sjalvfortroende och prestation. Studien utgick ifran
undersokning av tva grupper med unga tennisspelare. Den ena gruppen bestod av
fem tennisspelare som ingick 1 ett mentalt traningsprogram under en sidsong. De
metoder som anvéindes for mental trining var mélsittning, positivt tdnkande, inre
dialog, koncentration, rutiner, regleringstekniker vid upphetsning och visualisering.
Den andra gruppen bestod utav fyra tennisspelare som inte ingick i ndgot mentalt
traningsprogram. Resultatet Mamassis och Doganis (2004) noterade, var att de
tennisspelare som ingick 1 ett mentalt triningsprogram visade pa bade okat
sjalvfortroende och prestation samt minskad prestationsangest. 1 slutsatsen
konstaterades det att mental trdning &r anvéndbart vid arbete med
prestationssvarigheter i sportsammanhang.

Mental trdning inom ridsporten anvdndas bland annat till att minska
prestationsdngesten infor tavling samt forbittra tdvlingsprestationen. I en studie av
Wolframm et al. (2011) fick en grupp bestdende av tio amatdrryttare inom dressyr
testa ett mentalt trdningsprogram for att hoja sin prestation pa tévling. Ryttarna fick
forst delta 1 en tdvling utan de mentala teknikerna och genomgick dérefter ett
mentalt traningsprogram under sex veckor samt ytterligare tva tévlingar. I det
mentala triningsprogrammet anvindes tekniker for bland annat utveckling av
ryttarnas forméga att sdtta mal, koncentrera sig, fora en dialog med sig sjilv,
avslappningstekniker och visualisering. Studiens resultat blev visade en markant
forbattring av tavlingsresultaten efter den mentala tréningen. Wolframm et al.
(2011) ndmner &dven i studiens sammanfattning att de tror det mentala
traningsprogrammet har storst effekt for ryttare med mindre rutin da detta ger dem
verktyg for att hantera prestationséngest infor tavling.

2.3.4 Radsla

I liknelse med glédje och ilska, dr rddsla en kdnsla som kan uppstéd hos manniskan
(Lundesjo Kvart 2013). Rédsla kan associeras med kénslor sdsom #ngslan, oro,
nervositet, tvekan, skrick, fasa och panik (Lindberg 2008). Wolframm (2014)
podngterar att kdnslan av dngslan eller stress hos ryttare anses ha en negativ
paverkan pa interaktionen mellan hést och ryttare. Den negativa aspekten
uppenbarar sig genom att kommunikationen mellan parterna forsdmras och uteblir.
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Detta &r nagot som dven kan forekomma hos de mest skickliga ryttarna vilket
medfor att flertalet ryttare anser att kdnsla av dngslan och stress dr det fraimsta hotet
for prestation pa tavling. Wolframm (2014) forklarar att dessa kédnslor dven har en
negativ inverkan pa hobbyryttare i andra situationer som inte dr associerade med
tavling. Det hér kan exempelvis utspela sig genom att ryttare oroar sig for vad deras
héstar gor eller inte gor, vilket medfor minskat fortroende for hasten och tron pa
sina ridfardigheter. Detta dr dven en vanlig anledning till att manga ryttare slutar
rida. (Wolframm 2014)

Situationer dér histar agerat p rddsla &r en av de frémsta orsakerna till olyckor dér
ryttare blir skadade. Med anledning av detta har Keeling et al. (2009) valt att
undersdka om och hur ryttarna sjélva ar en bidragande faktor till att hédstarna blir
rddda. Med hjdlp av detta arbete dmnade forfattarna likasa att 6ka ménniskors
medvetenhet om dmnet och didrmed kunna minska risken for olyckor. Studien
innebar att forfattarna skulle undersdka interaktionen mellan ménniska och hést i
en situation dir ménniskan innan hade blivit uppmanad om att hésten skulle
exponeras for nagot som kunde uppfattas som obehagligt. Interaktionen mellan
parterna undersoktes genom att méata deras hjértfrekvens. I studien skulle hastarna
antingen bli ridna eller ledda pa en stricka pd 30 meter som var markerad med
koner. De skulle passera strickan fyra ganger diar de mellan gdngerna skulle ske en
paus. Infor den fjérde gdngen de skulle passera berittade personen som assisterade
vid testet att ett paraply oforberett skulle 6ppnas upp, vilket det aldrig gjordes.
Andamélet med detta var att undersoka hur bide histen och minniskans
hjartfrekvens fordndrades ndr manniskan blev uppmanad om att ndgot oforberett
skulle ske. Undersokningen genomfordes i ett ridhus som bade héstar och
maéanniskor var vana att vistas i. I studiens resultat konstaterade Keeling et al. (2009)
att hjértfrekvensen dkade hos histar, ryttare och de som ledde nér det forvintades
att nagot obehagligt skulle intrdffa. Resultatet indikerade dven pd att métning av
hjartfrekvens dr en anviandbar metod vid undersdkning av interaktionen mellan
minniska och hist.

Gymnastik beskrivs att vara en sport dir risken for fysiska skador dr hog. Med
anledning av detta &mnade Chase et al. (2004) att undersoka kvinnliga gymnasters
radsla for fysiska skador och hur de med hjilp av mental traning kan 6verkomma
deras rddslor. Studien hade dven i syfte att undersoka de kvinnliga atleternas killa
till sjélvfortroende. Med dndamal att undersoka detta intervjuades deltagarna
separat. Samtliga deltagare i studien tdvlade i gymnastik och hade trdnat fran 3—5
ars alder. Deltagarna hade ndgon géng under sin karridr varit skadade. I studien fick
gymnasterna trdna pa att anvianda sig av olika former av mental trdning sasom
visualisering, avslappningstekniker och inre samtal. I studiens slutsats presenterade
Chase et al. (2004) att gymnasternas riadsla var en radsla for att inte kunna fortsitta
utdva sin sport samt att inte kunna delta vid trédning och tévling. Bra prestationer
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och kommunikation med andra péaverkade sjilvfortroendet positivt. Studien visade
dven att gymnasterna ansadg att mental trining sasom visualisering,
avslappningstekniker och inre samtal hade en god effekt och hjdlpte dem minska
deras rddsla. Tranarens influerande ansags likasa vara behjalplig for att 6verkomma
ridslor.
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3. Material och metod

3.1 Val av metod

Studiens fragestillningar &r att undersoka hur en trinare bade hanterar sina elevers
mentala hinder och far dem att prestera med ett optimalt mindset. For att undersoka
dessa faktorer har en kvalitativ studie med intervjuer av A- och B trénare inom
disciplinerna dressyr, hoppning och paradressyr genomforts. En kvalitativ
forskningsmetod hanvisar till att forstd ménniskors uppfattningar och beskrivningar
av olika situationer och &mnen. Metoder som kan anvéndas for att undersoka detta
ar intervjuer och tolkande analyser (Davidson & Patel, 2011). I den hér studien har
semistrukturerade intervjuer genomforts utifran en intervjumall (se bilaga 1).
Fragorna dmnade att undersoka hur trdnarna bade arbetar med mentala faktorer hos
sig sjélva och med sina elever.

3.2. Urval

Tolv personer med koppling till riksanldggningarna Flyinge AB och Ridskolan
Stromsholm kontaktades via mejl (se bilaga 2) med en forfragan om att delta i en
intervju. Dessa personer var antingen A- eller B trdnare inom disciplinerna dressyr,
hoppning, eller paradressyr. Valet av urvalsgrupp motiveras av att gruppen besitter
en tranarutbildning samt har flera ars erfarenheter av bade egen ridning och att
utbilda ryttare. Fyra av trdnarna valde att delta vid en intervju. Genom
snobollsmetoden skulle de fyra trdnarna dterge tva namn pd A- eller B trdnare inom
de tidigare nimnda disciplinerna. Atta personer kontaktades via SMS (se bilaga 3),
varav fem av trdnarna valde att delta pa en intervju. Beroende péd geografi och de
intervjuade personernas Onskemal, skedde intervjuerna bade fysiskt och via
telefonsamtal.

I studien anvédndes en urvalsmetod som bendmns “snobollsmetoden”. Bryman

(2014) forklarar att vid anvéindandet av metoden avser studiens forfattare att utga
ifrdn en mindre grupp av personer som inbjuds till att delta vid intervjuer. Valet av
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dessa personer gors utifrén att de ér relevanta for det amne studien berdr. Efter varje
genomford intervju ombes personerna hidnvisa till andra personer som kontaktas
med forfrdgan om att delta vid en intervju. De personer som kontaktas ska likasa
ha en koppling till det &mne studien beror.

3.3. Genomforande

En testintervju genomfdrdes efter framstédllning av intervjumallen. Momentet
genomfordes i syfte pa att beprova intervjufrigornas relevans samt med anledning
av att kontrollera att den valda inspelningsmetoden var fungerande. Efter
genomford testintervju korrigerades intervjumallen (se bilaga 1) och dérefter
skickades ett mejl (se bilaga 2) ut till forsta urvalsgruppen med en forfrdgan om att
delta vid en intervju. De trdnare som deltog efter tillimpning av snobollsmetoden
kontaktades via SMS (se bilaga 3).

P& grund av geografi och deltagarnas onskemal genomfordes fem av intervjuerna
via telefonsamtal varav fyra av intervjuerna skedde fysiskt. Samtliga intervjuer
spelades in med hjdlp av rostmemo funktionen pa en Iphone 11 eller en Samsung
Galaxy A71. Ljudfilerna transkriberades i efterhand och analyserades med hjilp av
en metod som heter fenomenografisk metod (Larsson 2011).

Intervjuerna skedde pa en avskild plats 1 syfte pa att undvika stérningsmoment.
Intervjuerna fortlopte pé det sétt att de ansvariga for studien ledde varannan intervju
och den andra intervjuaren satt med och lyssnade. Den som intervjuade stillde en
fraga 1 taget och ddrefter fick den intervjuade personen svara. Med avsikt pa att
inte paverka intervjupersonernas svar, var intervjuaren tyst och pratade endast nar
fragor och foljdfragor stilldes. Foljdfragor stilldes ifall det ansdgs att svaren ifran
intervjupersonerna behdvdes utvecklas, att de inte svarade pa fragan som stilldes
eller enbart svarat ja eller nej. Foljdfragor som stdlldes ingick ej i intervjumallen
(se bilaga 1). Intervjuerna pagick mellan 17 och 40 minuter.

3. 4 Analys

Intervjuerna transkriberades och analyserades dérefter med en metod som kallas
fenomenografi. Det transkriberade materialet som sammanstéllts var pa 54 sidor.
Larsson (2011) beskriver att fenomenografi dr en analysmetod som d&mnar analysera
maénniskors upplevelser och uppfattningar om olika fenomen. Fokuset med denna
metod 4r att gestalta hur olika situationer och faktorer framstar for individen istéllet
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for att definiera ett exakt svar. Det dr dirmed inte nddvéndigtvis en sann bild av
verkligheten utan den intervjuades bild av verkligheten. I denna studie kan
fenomenografisk metod urskiljas genom att arbetet studerar olika trédnares syn och
uppfattning om hur de hanterar mentala faktorer hos sina elever.

Vid analys av det transkriberade materialet identifierades olika teman som
noterades 1 samtliga intervjuer. Dessa teman rubricerades med nyckelorden
Forberedelse, Forstaelse, Relationen till hdisten, Relationen till eleven, Rdidsla eller
respekt? och Bekrdftelse. Dessa teman och dess tillhorande nyckelord beskriver det
gemensamma system och metoder trdnarna anvidnde sig av. De teman som
identifierats kopplades ihop med en specifik farg som anvindes for att markera det
som utmadrker sig for temat i transkriberingarna. Vid sammanstillandet av resultatet
anvindes dven firger for att markera vilken trdnare som sagt vad. I resultatet
kondenserades gemensamma fenomen for de olika kategorierna genom att likheter
och skillnader lyftes fram.

3.5 Etiskt genomforande

De personer som deltagit vid intervjuerna informerades om hur intervjun skulle gi
till 1 bade det mejl (se bilaga 2) och SMS (se bilaga 3) som skickades ut med
forfragan om att delta 1 studien. Deltagarna informerades dven om hur intervjun
skulle ga till vid tillfdllet for intervjun. Ingen samtyckesblankett anvéndes.
Personerna som deltog i studien blev informerade om att de hade ritt att dra sig ur
studien. Deltagarna hanterades konfidentiellt, vilket de informerades om.
Davidsson & Patel (2011) forklarar att begreppet “konfidentiellt” i
forskningssammanhang innebér att studiens fOrfattare har vetskap om vilka
deltagarna i studien dr men det ska inte framga i det skriftliga arbetet vilka dessa
personer ar.
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4. Resultat

Nedan foljer en sammanstédllning av de gemensamma teman som framkom i

intervjuerna med trdnarna samt en tabell Over trdnarnas erfarenheter och

verksamhet idag.

Tabell 1: Oversikt intervjuade trinare

Tréinare

Tranare 1

Tranare 2

Tranare 3

Tranare 4

Tranare 5

Utbildning

Ridléarare level I1I,
B-trinare i dressyr,
A-tranare i
paradressyr

A-trédnare i dressyr,
ridldrare

Svensk ridlarare II,
B-trénare i dressyr,
dressyrdomare
internationellt och
nationellt

A-trénare i
hoppning

B-trénare dressyr

Nuvarande
verksamhet

Grand Prix-
domare, Konsult,
trinare

Konsult, trinare,
landslagsledare

Konsult, trdnare

Trénare,
utbildning- och
tavlingsstall,
expert-
kommentator pa
SVT

Trénare, trining
och tidvling av

andras héstar
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Tavlings-
erfarenhet

Intermediaire 1

Grand Prix
Dressyr, 1,30
Hoppning, 1,30
Filttavlan

Grand Prix dressyr

Landslagsryttare i
hoppning 20 ar

Grand Prix i
dressyr

Niva pa
elever

Fran hobbyryttare
till ponny SM i
dressyr, Dressyr-
hopp- och

falttavlansekipage
Frén ponny till
Grand Prix,
dressyrekipage

Hobbyryttare upp
till Grand Prix

Ponny upp till
landslaget 1

hoppning

Hobbyryttare, 1,30
hoppning,
Intermedier
Dressyr, dressyr-
hopp- och
falttavlansekipage



Trénare 6 B-trénare Trénare, tdvlings- gifiziljigteit ; Ponny upp till 1,40
hoppning, verksamhet, hoppning hoppning
unghéstdomare i uthyrning av boxar
hoppning

Trénare 7 A-trénare i Tréanare, Landslags-ryttare i | Ponny upp till svar
hoppning uppfodare, hoppning 26 ar hoppning,

utbildning- och hoppekipage
tavlings-
verksamhet

Trénare 8 5(;;22?;;} Trédnare Grand Prix i Hobbyryttare upp

ridledare hoppning, till 1,30,
Intermedier I i hoppekipage
dressyr, DM seger
i félttdvlan

Trénare 9 i_;?;:;ebiengriyir’ Tréanare, ridldrare Svar klass dressyr, | Hobbyryttare upp
Tyskland, domare i | pé ridskola 1,35 hoppning, till svér klass
ﬁ?;;girnogc}l 1,20 falttavlan, dressyr

Korning: enbet,
tvaspann, fyrspann
Tabell 1: Trinarnas erfarenhet och nuvarande verksamhet.

4.1 Forberedelse

Samtliga trdnare i studien ndmner forberedelse som ett sitt att klara mentala
utmaningar. Trinarna nimner forberedelse som ett sétt att kunna hjélpa sina elever
att prestera optimalt, hantera stress och 6ka egen motivation. Den forberedelse som
beskrivs dr en process som framst padgédr under trdningarna innan prestationen och
handlar om att utveckla god ridfardighet. Denna fardighet ger sedan ryttaren en
stabil grund for att hantera mentala utmaningar. Tranare 7 beskriver processen nir
fardigheterna utvecklas som svar men nddvéndig och dven att den bidrar till 6kad
motivation.

“..Jag har fatt traggla pa och ldra mig bit for bit for bit, vilket jag tror var en
rdddning for mig. Eller inte bara mig utan jag tror att det dr sa man ska bli bra”
(Trinare 7)

Tranare 3 forklarar att ndr hen ska hjdlpa sina elever att prestera optimalt i
exempelvis en tavlingssituation dr det forberedelsen som dr det viktiga.

“Just infor tivling sd dr det inte sjdilva tivlingsdagen som dr det intressanta. Dd
ska allting redan vara klart” (Trdnare 3)

Tranare 3 utvecklar detta med att forberedelsen ar direkt kopplade till
forvantningarna. Om eleven ska prestera pa en viss niva med ett visst resultat maste
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hen redan vara dir pa trdning och medveten om sin niva, det vill siga att
triningsforberedelserna maste vara gjorda. Aven Triinare 5 betonar vikten av att
gora sina elever redo infor uppgiften genom forberedelse for att pd sa sétt fa dem
att prestera optimalt. Trinare 5 ndmner ocksé vikten av att i forberedelserna vara
arlig for att pa si vis ge sina elever ritt forvantningar. Nér fOorvintningarna
overensstimmer med den kommande uppgiften skapar det i1 sin tur en béttre
forberedelse och forutsittningar for en bra prestation. Detta i sin tur skapar en mer
positiv upplevelse av prestationen vilket 6kar ryttarens motivation.

“Att de verkligen dr forberedda pd det dem ska gora. Sa att de kommer ut med ett
sjalvfortroende att "Jag kan det hér!”” (Trdnare 5)

Manga av tridnarna anser dven forberedelse som en stor del i att hantera press och
nervositet. Tranare 1 beskriver bland annat hur forberedelsen och att ha tillrackligt
med kunskap dr ett sétt att skapa positiva tankar infor prestationen. Det hir gor att
ryttaren enklare kan hantera pressen infor en prestation. Trdnare 2 beskriver hur
viktigt det &r att forbereda sig mentalt pa vad prestationen innebér och hur den ska
utforas for att ha en mdjlighet att kunna fokusera och ddrmed hantera press. I de
mentala forberedelserna ingir dven organisation av personerna runt omkring
ryttaren innan prestationen.

“Sa ndr det dr skarpt ldge och framridning och tivling, da ska det inte vara
irritationsmoment utan da ska allting vara sda som ryttaren vill ha det. Det kan vara
olika for olika ryttare, men att man gor det klart innan tavling tror jag dr viktigt”
(Trdnare 2)

4.2 Forstaelse

Tranarna aterkom sténdigt till att veta varfor ryttaren befann sig i en viss situation
for att kunna hantera den. Detta kan anvéndas dels for att hantera ett mer direkt
mentalt hinder som rédsla eller nervositet men ocksd under mer langvariga tillstind,
exempelvis hur ryttaren ska hantera en mental svacka. Majoriteten av tridnarna
beskriver att ta reda pd varfor ryttaren kdnner negativa kénslor som en avgorande
faktor for att tgdrda dessa och det dr dessutom dér ryttaren bor paborja processen
ur sitt negativa tankemonster. Trénare 9 beskriver hur ryttaren kontinuerligt bor
utvdrdera dem situationer dar hen far en negativ upplevelse. Detta kommer hjélpa
ryttaren forsta vad som har gatt fel och vad malbilden av ett lyckat resultat &r.

“Att gora en utvdrdering och sen mdste man analysera varfor gick det inte sd bra
som jag trodde? Hade jag for héga krav? Anmdlde jag mig till fel klass? Red jag
fram daligt eller inte anpassade till situationen? Blev jag spdnd for att jag kinde
press pa mig?” (Trdnare 9)

Att kénna till bakgrunden beskrivs dven som ett kraftfullt verktyg for att optimera
prestationen och motivera ryttaren. Detta gors frimst genom att tranarna forser sina
elever med kunskap och diarmed verktyg att utveckla sin ridning. Trdnare 9
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beskriver hur hen som trénare motiverar sina elever genom dvningar dir de far aha-
upplevelser och ser ett tydligt resultat. Genom att forklara vad, varfor och hur dkar
hon sin elevs kunskap och samtidigt motivation. Aven Trinare 3 ser ett tydligt
samband mellan att 6ka sina elevers kunskap och motivation. Hen anser att
trdnarens uppgift dr att forklara for eleven vad hen ser och dérefter lata eleven
anvinda sig av informationen.

“Motivation hénger vdildigt mycket ihop med forstaelse. Forstar man ndnting kan
man ocksd motivera och bestdmma sig for jag vill fortsditta och kdmpa for det hdir”
(Trdnare 3)

Tréanare 2 vill ha kdnnedom om bakgrunden till situationen for att hen som tridnare
ska kunna hjdlpa sin elev optimera sin prestation. Nér trdnaren tillsammans med sin
elev kontinuerligt frdgar sig varfor en situation forefoll sig som den gjorde gor detta
att ryttaren ldr sig och far chansen att utveckla sina fardigheter.

“...i och med att du kan identifiera ett problem eller en hdndelse da kan du ocksa
hitta en losning men hade jag bara sagt ” shit det gick ju inge bra idag” da har det
inte gett nanting” (Trdnare 2)

4.3 Relationen till hasten

Nar trdnarna beskriver hur de hjélper sina elever Overvinna mentala hinder
aterkommer majoriteten till ryttarens relation till hdsten och anser det vara en vital
del av framgang. Trénarens roll handlar inte enbart om att ldra ut ridteknik, utan
dven om att hjdlpa ryttaren forstd sin hdst och dess beteende i forhallande till
ryttarens inverkan. Trénare 1 beskriver det som att hen maste fa ryttaren att soka
efter problemet hos sig sjdlv istéllet for hos sin hédst. Om trénaren stoter pa en attityd
hos ryttaren dér ryttaren upplever att “hdsten svarar inte” eller “hésten gor inte det
som begirs” maste trinaren ge fordjupad forstaelse. En 6kad forstielse for histen
leder till en attityd dir ryttaren forindrar sig sjilv och sdker 6kad kunskap. Aven
Tréanare 9 beskriver hur relationen till hdsten maste priaglas av ryttarens sjdlvinsikt
och kunskapssokande om ryttaren vill kunna optimera sin prestation. Trénare 9
forklarar ocksa hur hen som trénare hjélper ryttaren forsta sin hist genom att vilja
lampliga 6vningar och skapa en bra kommunikation mellan ryttaren och histen.

“..ryttaren ska frdga ndr ndnting inte fungerar: “vad gor jag for fel?”, “varfor
kommer inte min ide fram till hésten? ” sd jag vill att hdsten, ehh... Ska ha en chans
att forstd och att hdsten ska, att man bygger upp hdsten systematiskt och inte med
quick fix” (Tréinare 9)

Forutom att optimera prestationen och utvecklas framhédver tranarna hur relationen
till hdsten &ven kan hjdlpa ryttaren overkomma mentala hinder. Alla trdnarna
uppger att den storsta motivationskéllan dr héstarna och att pd olika sétt fa arbeta
och utveckla héstar och ekipage. Detta giller bdde i deras nuvarande roll som
trdnare, men var dven aktuellt under den period da de sjdlva arbetade som ryttare
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eller tavlade aktivt. Forutom att vara en motivationskilla kan en bra relation till
hésten bade hjilpa en ryttare stirka sitt sjdlvfortroende och overvinna réadslor.
Tranare 4 beskriver hur hen stindigt padminner sina elever om hur komplex
ridsporten dr eftersom det handlar om tva individer som maste kommunicera och
hjilpa varandra. Hen beskriver dven hur tilliten till hdsten &r vital for att kunna
prestera utan stress.

“Men rddd var jag inte den gdngen heller for jag visste att jag hade en sd fantastisk
hdist som hade enorm kapacitet, ddr aldrig egentligen nagot hinder var for stort”
(Trdnare 4)

4.4 Relationen till eleven

Alla trdnarna uttrycker hur relationen till eleven ar viktig for att kunna na fram och
hjilpa dem. Trénare 6 beskriver att ju mer hen kdnner en elev desto mer kan hen
paverka denna. Aven de andra trinarna beskriver hur viktigt det ir med en bra
kommunikation och klimat for att eleven ska kunna prestera bra. De beskriver sitt
onskvirda undervisningsklimat som positivt och irligt. Arligheten #r viktig for att
bade trdnare och elev ska kunna séga vad de upplever i traningsprocessen. Trinare
9 anvénder sig mycket av dialog i undervisningen och vill gdrna kunna stdlla manga
fragor till sin elev for att veta vad eleven upplever. Aven Triinare 4 beskriver hur
hen efter att ha undervisat en elev under en ldngre period medvetet stéller fragor for
att hoja elevens kunskapsniva. Istéllet for att bara ge eleven information om hur
hens banhoppningsrunda var, vill Tranare 4 fraga eleven om hens asikt kring olika
moment i banan. Bada trdnarna poédngterar att for att denna metod f{Or
kunskapsoverforing ska fungera maste undervisningsklimatet vara praglat av en
Oppen dialog.

“Vill ha ett klimat som dr, ddr jag kan kdnna mig trygg och sdga vad jag faktiskt
tycker och jag vill ocksa kdnna att eleverna kdnner samma klimat gentemot mig, att
vi kan hdlla en dialog” (Trdnare 3)

Undervisningsklimatet och relationen till eleven maste vara positiv, inte bara for
elevens vialmaende utan ocksé for att hen ska kunna prestera optimalt. Trinare 6
beskriver hur hen medvetet kan prioritera bort ridtekniska detaljer och istéllet
prioritera ryttarens vilmaende. Ibland kan Tranare 6 bli ifragasatt nédr hen pa grund
av detta héller en mer lag profil, men hen havdar att det ldngsiktigt leder till en
béttre prestation att virna om ryttarens vilméende. Hen dr dessutom av den asikten
att ridning ska vara en idrott precis som vilken annan och det innebér 1 ett storre
perspektiv att idrotten ska fostra in vilméende individer i samhéllet.

“For inte sd manga dr sedan var det en mamma som kom fram och sa "Du mdste
sdga dt henne!”. Nd, alltsa vad dr viktigast att prioritera, att hon trampar ner
hdlarna eller dr det att hon mar bra?” (Trdnare 6)
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Tréanarna beskriver hur de har tvd typer av kontakt med eleverna mellan trdningarna.
Med de elever som trdnar mindre regelbundet vill de gidrna samtala en stund innan
trdningen och veta vad som har hint sen de senast sdgs, men de har ingen kontakt
mellan trdningarna. Det andra uppldgget som de har med de elever de triaffar oftare
och har ett ndrmre samarbete med &r att de héller kontakten mellan trdningarna,
oftast genom SMS och videofilmer fran tdvlingar. Alla trinarna poangterade dock
att de alltid &r 6ppna for kontakt och fragor, oavsett vilka elever det géller. Trianare
3 upplever tillgingligheten som bidragande till en god relation och hen gérna ger
mojligheten att hora av sig. Trénaren kan ddrmed visa sin support och att hen finns
dér om ndgot skulle hénda.

“..det betyder inte heller att man ska ha sms-kontakt twenty four seven. Absolut
inte, men att jag kan sdga till studenterna hdr “skriv pd teams om det dr nanting ni
undrar” jag tror bara att man mdste kdnna trygghet, lite sa” (Trdnare 3)

4.5 Bekraftelse

En aterkommande aspekt hos de intervjuade trdnarna var olika former av
bekréftelse. Bekriftelse visade sig vara en viktig faktor ndr &mnena sjélvfortroende,
motivation, mental svacka och hantering av press infor prestation berérdes. Trianare
1, 2 och 9 poédngterade att de fick bade okat sjdlvfortroende och motivation nér de
fick muntlig bekréftelse ifrdn personer i deras omgivning. Denna bekriftelse
paverkade dem positivt 1 bade deras roll som trdnare och ryttare. P4 samma sétt kan
elevernas motivation och sjilvfortroende forbéttras. Tranare 8 arbetade utefter ett
system pa sina trdningar ddr personen alltid aterkopplar eleverna med positiv
feedback genom att poédngtera de faktorer de gor bra. Genom att poédngtera de
positiva faktorerna menar tranaren att bra kénslor hos eleverna framhévs vilket kan
vianda instéllningen hos de elever som fokuserar pa det negativa. Detta &r
genomforbart ifall trdnaren uttrycker varfor ndgot ér bra. Tranare 4 beréttar hur hens
kollegor stéttar och lyfter varandra vilket dr nagot som &r behjélpligt vid hantering
av press infor prestation. Det dr viktigt att ta till sig och inte avisa de
komplimangerna och feedbacken som omgivningen ger, anser trinare 2.

V..ddr dr det skillnad pa sjdlvkdnsla och sjdlvfortroende. Men sjdlva
sjdlvfortroende, det dr att vaga ge mig sjdlv en klapp pd axeln och ta till sig.... Om
nan ger mig en feedback eller komplimang att jag dd inte sdger “nej, nej, det var
vdl ingenting” att jag verkligen tar det till mig” (Trdnare 2)

Bekriftelse dr nagot som inte endast forekommer via feedback ifran omgivningen,
utan flera av trdnarna uttrycker hur resultat, prestationer, kunskap och att se sina
elever lyckas paverkar sjalvfortroende och motivation positivt. Nér eleverna lyckas
kan det bade innebdra resultat pd tdvlingar och att trdnarna har gjort dvningar
eleverna kan genomfora pa ett bra sétt. Tranare 7 berdttar hur hens sjalvfortroende
forbattras vid bra resultat pé tivlingar. Tridnare 6 vill inte lagga glddjen i resultat
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eftersom deltagande vid tivling dr en liten del i forhdllande till den traning som
genomforts. Personen anser att glddjen ska komma fran prestation och deltagande 1
tavlingar. Trénare 6 virderar dven kunskap och erfarenhet som en bekriftelse pd att
nagot dr genomforbart, vilket forbéttrar sjalvtortroendet.

“Jag far sjilvfortroende av att se att mina elever lyckas. Det ger mig
sjalvfortroende” (Trdinare 4)

4.6 Radsla eller respekt?

Tranarna var delade i deras asikter kring sina egna radslor vid kontakt med hastarna.
Ungefir hélften uppgav att de hade ként radsla i bdde rollen som trinare och ryttare,
varav resterande trédnare har upplevt respekt i stillet for rddsla gentemot hésten eller
en uppgift. Trinare 8 beskrev hur hen inte sjdlv har upplevt radsla i sin ridning men
har upplevt rddsla i sin roll som trdnare. Rddslan beskrivs infinna sig i de situationer
dar trdnaren kan se hur det eleverna ska genomfora inte kommer lyckas, till exempel
om en hist kommer snubbla i ett hinder. Faktumet konstateras likasa utav tranare 5
och tranare 9. Dessa tva trianare bekriftar dven att de sjdlva upplevt en rddsla nér de
ridit och hanterat olika hastar. Vid flertal tillfallen beskriver trdnare 9 hur hen har
varit inblandad i olyckor relaterat till bade hast och bilkérning. Olyckorna har
forsatt personen i radsla men trdnaren beskriver hur radslan hindelserna har orsakat
inte uppkommit forens flera ar efter olyckorna. Personen beskrev att rddslan likasa
uppkommer i omgéngar. Trinare 7 beskrev hur hens rddslor uppkom redan nir
personen borjade rida pé ridskola som liten. Hens rédslor innefattar bdde en riadsla
infor att inte kunna 16sa olika situationer samt att gora sig illa. Vidare forklarar
samma tranare att rddslan inte kan kopplas till en specifik hojd pa hindren, utan
personens radsla styrs av hur hinder uppfattas vid ridning av olika histar. Tranare
7 beskriver det som “’kénslan ryttare- hdst ithop”. Det hér har trédnaren likasa noterat
hos sina elever, att ritt hast till rétt ryttare kan ta bort de flesta problem en ryttare
kan uppleva.

"Ar du ndgonsin rddd? Absolut, absolut! Assd definitivt nér jag har ridit.”
(Trdnare 9)

"Inte rddd, men respekt har jag alltid.” (Trdnare 3)

Flera av trdnarna uppger att rddsla dr ndgot som &r mérkbart bade hos de elever som
erkénner ridsla infor ndgot och hos de elever som forsoker att délja det. Tranare 2
beskriver hur hens erfarenhet &r att radsla hos elever kan uppenbara sig nér de blir
spanda eller upptrader dumt gentemot sin hist, sina forédldrar eller sin omgivning.
Eleverna vill sdllan erkdnna att de dr rdadda, vilket ar ett aterkommande
konstaterande hos flera utav trinarna. Trdnare 4 upplevde anledningen till att elever
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inte vill erkénna radsla kan beror p4 att eleverna vill dolja det for omgivningen eller
att de inte vill gora sina fordldrar besvikna. Ridsla ar en aspekt som trdnare 3 anser
ryttare idag vara daliga pa att prata om. Personen har uppfattningen att det existerar
en machokultur kring detta och hade 6nskat en mer 6ppen dialog om ridsla.

"Det kan ju bli olyckor eller att triningen gar dat fel hdll lite granna, sa det dr
vdldigt viktigt och prata om rddsla. Det tycker jag ibland att vi dr lite ddliga pa det,
lite machokultur i den hdr tjejdominerade sporten faktiskt. Att man ramlar av sju
ganger och det dr minsann ingen match och pd det igen bara. Ibland tror jag bara
man mdste face your fears”, det dr en skyldighet vi har lite, lite ocksa mot
hdstarna framfor allt tycket jag. Nej jag tycker det dir bra att prata om rddsla, eller
man maste prata om rddsla.” (Trdnare 3)

Tranare 7 papekar vikten av hur en réddsla inte far paverka ryttarens inverkan pa
hésten. Faktumet grundar sig i att ryttaren da sinder ut fel och tveksamma signaler
till hasten, vilket kan forsétta ekipaget i en farlig situation. Tranaren menar att det
ar battre att sdnka nivan pa det som ska utforas i stillet for att hoppa en klass pa
tavling eller en hinderh6jd som gor ryttaren rddd. Tranare 8 brukar stélla fragan till
sina elever om det dr for hogt eller for svart, och oberoende elevernas svar sanker
trinaren hindren ifall hen har uppfattat ridsla hos eleverna. Ovningar dir eleverna
far kidnna kontroll &r en metod som trénare 9 och trdnare 5 rekommenderar. Tranare
9 anvénder gdrna 6vningar dér eleverna far 6va gas, broms och vindande hjilper,
dé& hen menar att det uppbringar en kénsla av kontroll. Nér eleverna uppfattar att de
har hdsten med sig blir ryttarna fysiskt och psykiskt avspénda, vilket trinaren menar
medfOr att ridningen fungerar béttre. Trdnare 2 konstaterar hur rddsla ar en av de
faktorer som gor det svarast for elever att utvecklas. Trinare 4 pratar girna avsuttet
med sina elever och deras fordldrar.

"Rddsla dr nog den svaraste saken att... om en ryttare dr rddd dr det vildigt svart
att utvecklas for det blir sa mycket hdmningar och blockeringar. Sa en spdnd och
rdadd ryttare dr nog det svaraste.” (Trdnare 2)

”Dd kan man ju misstdnka att dem dr rddda eller har for stor respekt for hindret
eller ndgonting sdant ddr. Sd det dr nog sa man far forsoka tolka det och dd dr det
ju bra att fraga, dr det for hogt, dr det for svart, ska vi sdnka? Och dven om dem
kanske sdger nej da gor jag det i alla fall. Sa att dem vagar rida sa bra sd mojligt.”
(Trdnare 8)
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Nar kategorierna utkristalliserats genom det forsta analyssteget kunde tva tydliga
strak utskiljas. Resultaten visade att trdnarnas gemensamma verktyg var dialog och
kunskap. For att lyckas végleda elever till ett optimalt mindset och stdtta dem nér
mentala svérigheter dyker upp krdvs en god dialog och forstaelse utifrdn kunskap
om bakomliggande faktorer. Den goda dialogen gor att trdnaren kan kommunicera
och forsté sin elev samt ger hen en chans att virna om elevens miende. Kunskapen
och forstéelsen hjélper tranaren hitta 16sningar pa problem och dr avgorande for att
kunna hjélpa ryttaren utvecklas. Kunskapen och forstielsen for vad som éar fel och
vad ryttaren behover striva efter dr dirmed en 16sning pa problemet. Den goda
dialogen blir det avgorande verktyget som tridnaren anvénder sig av nir hen vill
hjélpa sin elev hitta denna nyckel.

4.7 Dialog och kunskap

Nar kategorierna utkristalliserats genom det forsta analyssteget kunde tva tydliga
strak utskiljas. Resultaten visade att trdnarnas gemensamma verktyg var dialog och
kunskap. For att lyckas végleda elever till ett optimalt mindset och stdtta dem nér
mentala svérigheter dyker upp krdvs en god dialog och forstaelse utifrdn kunskap
om bakomliggande faktorer. Den goda dialogen gor att trdnaren kan kommunicera
och forsté sin elev samt ger hen en chans att virna om elevens miende. Kunskapen
och forstaelsen hjilper tranaren hitta 16sningar pa problem och ér avgérande for att
kunna hjélpa ryttaren utvecklas. Kunskapen och forstielsen for vad som ar fel och
vad ryttaren behover striva efter dr dirmed en 16sning pa problemet. Den goda
dialogen blir det avgorande verktyget som trdnaren anviander sig av nir hen vill
hjélpa sin elev hitta denna nyckel.
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5. Diskussion

5.1 Kunskapen om bakomliggande faktorer samt
forstaelse

Resultatet av intervjuerna talar starkt for att kunskap och den forstéelse som foljer
den dr en vital framgangsfaktor. Oavsett ifall det handlar om ett mentalt hinder hos
ryttaren eller fOr att forbdttra ryttarens prestation, dr trinarna eniga om hur det kravs
en identifiering av problemet och att ryttaren forstar varfor det har blivit sa. Den
okade kunskapen och forstdelsen i arbetet med hasten okar enligt trinarna ryttarens
motivation. I studien framkom hur aha-upplevelser och tydliga resultat var
kraftfulla verktyg som trénaren kan anvénda sig av. Dessa metoder &r effektiva
vilket understryks av Kenning et al. (2016) vars beskrivning av motivation ar att
uppfylla ett visst behov, mél eller énskan. Okad kunskap om histen ger dven svar
pa vad ryttaren bor gora for att 16sa de situationer som uppstér. Hur kunskap i sig
hjalper med mentala hinder dokumenterades tydligt i Wolframm et al. (2010) studie
dér de mer erfarna ryttarna befann sig i en béttre sinnesstimning innan sin
tavlingsstart jamfort med de pa en légre niva.

I den forberedelse som sker innan prestation ingar dven att ryttaren utvecklar
sjdlvinsikten och kunskapen som krivs for att skapa ritt forvantningar infor sin
prestation. I dessa forvéntningar ingér dven grundldggande bitar for att lyckas,
exempelvis att ryttaren kan vilja ritt klass att delta i pa tdvlingen. Det hdr ger i sin
tur ryttaren mojligheten till en positiv prestationsupplevelse och stirka sitt
sjalvfortroende. Pommell et al. (2008) visar hur ryttare som har mycket upplevd
press pd sig sjdlva under dvergangen till en hogre niva hade en sdmre upplevelse av
tavlingsmomentet jimfort med nér de gétt upp till en hdgre niva och da kunde
sldppa pressen pa sig sjdlva. Tranarna beskriver hur de verkligen kan vdnda en elevs
instéllning och sjélvfortroende genom att bekrifta och lyfta de saker som ryttaren
gor bra. Bekréftelsen bestér dven av erfarenheter och kunskap som visar att ngot
ar genomforbart. Trdnarnas uppfattning om hur sjilvfortroendet byggs upp éar
logiskt med tanke pd Vealeys (2009) definition av sjélvfortroendet som &r en
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persons uppfattning av sina egna formégor och forestdllningar om férmagornas
kapacitet 1 olika sammanhang. Vealey (2009) beskriver sjélvfortroendet likt
trdnarna som nagot som stindigt utvecklas och behdver underhallas.

Forstéelse for vad ryttaren bor gora for att utvecklas i1 ridningen kan ge ryttaren
verktyg men &r dven viktigt for mental kontroll. Exempelvis géllande réidsla
poédngterade trdnarna i studien hur det ar ytterst viktigt att ryttaren i sin
kommunikation med histen sdnder rétt signaler om hen ska kunna hantera histen
pa ett sdkert sdtt. Om signalernas tydlighet dventyras pa grund av rddsla kan
sakerheten minska och situationen bli farlig. Signalerna till histen &r essentiella for
framgang 1 ridningen vilket dven framhidvs av Zetterqvist Blokhuis & Lundgren
(2017). I studien av Zetterqvist Blokhuis & Lundgren (2017) anses detta vara
avgorande i kommunikationen med hiisten. Aven Keeling et al. (2009) pavisar hur
dessa missvisande signaler kan orsaka rddsla hos hésten och att ryttarens endast
genom sin egen Okade hjartfrekvens kan 0ka héstens. Tranarna forsokte dven hér
skapa sig en forstdelse genom att 6ka sin kunskap kring elevens rddsla. Detta
innebar att de kunde minska rddslan genom att fa reda pa var elevens upplevda
granser ldg och ddrmed skapa en situation dér eleven istéllet for rddsla far en kdnsla
av kontroll. Wolframm (2014) beskriver ocksa att ndr ryttaren kan kontrollera sin
sinnesstimning ddrmed ocksa kan kontrollera de egna fysiologiska reaktionerna
och pa s vis forbattrar sin prestation.

Vad det giller att prestera med ett optimalt mindset, visar resultatet hur trdnarna
anser att det dven ar essentiellt att skaffa sig kunskap om ridningen och hésten for
vidare utveckling i ridningen. Nér ekipaget stoter pa motgangar maste ryttaren ga
tillbaka till sig sjélv och fraga vad hen maste gora béttre for att uppna ett béttre
resultat. Trénaren i sin tur méste hela tiden anvénda och 6verfora sin kunskap for
att forbereda ekipaget. Nér prestationen vl ska dga rum ska alla bitarna redan vara
pa plats for att ryttaren ska ha mojlighet att skapa sig ett sjdlvfortroende infor
prestationen. Den stindiga forberedelsen och viljan att dka sin kunskap &r ett
gemensamt drag for de som har uppnatt framgang. Detta dr dven nagot som
pavisades 1 studien av Lamperd et al. (2016), dir alla framgangsrika olympiska
ryttare beskrevs som drivna, stindigt motiverade till ny lardom och alltid fragvisa.

Kunskapen om bakomliggande faktorer och forstaelse ar essentiellt for att kunna
hjilpa eleverna genom mentala hinder, eftersom det berdttar for trénarna vad
problemet &r och trdnarnas kunskap hjélper eleverna att veta vad de ska gora.
Tranarna hjdlper dven sina elever att prestera med ett optimalt mindset genom att
med sin kunskap hjélpa eleverna att vara forberedda for prestationen.
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5.2 Den utvecklande dialogen

Om tranarna ska ha mojlighet att hjélpa sina elever upplevde de alla att trdningen
madste priglas av ett gott undervisningsklimat och en érlig dialog. I det optimala
undervisningsklimatet kdnner bade tranaren och eleven en trygghet och kan siga
vad de tycker och upplever. Detta undervisningsklimat fortsitter dven utanfor
trdningen genom att trinaren gor sig tillgidnglig, erbjuder stod och kontaktmdjlighet.
Dérmed blir dialogen och dess forum avgorande for att tranaren ska kunna utéva
det som Fahlstrom et al. (2018) uttrycker som samspel; instruktioner, feedback,
paverkan av attityder med mera. D& Fahlstrom et al. (2018) menar att den
kommunikation som sker i gruppen under grupptraningar paverkar idrottsutdvarnas
forvantningar och syn pa tridnaren kan darmed ett positivt undervisningsklimat
influera dessa aspekter positivt. Séledes bidrar det dven till en mer positiv
upplevelse for den individuella idrottsutdvaren.

Tréanaren kan hdja sin elevs motivation genom att forklara vad hen ser och genom
den O6ppna och drliga dialogen formedla det till eleven som 1 sin tur da kan forbattra
sin ridning och didrmed 6ka sin motivation. Denna forbéttring och forstaelse som
kommer ur dialogen kan beskrivas som det Aledeh et al. (2022) bendmner som inre
motivation, det vill sdga nér individen utfor ndgot som hen upplever som roligt och
dér genomforandet i sig blir en beloning. Tridnarna beskrev dven att de genom en
positiv dialog kunde fa sina elever att fokusera pa de positiva aspekterna i trdningen.
Figgins et al. (2015) beskriver ocksa hur idrottare kan fa inspiration till f6ljd av en
yttre kélla vilket kan dndra tankeséttet till det positiva och se fler mojligheter.

Tranaren har mojlighet att ge sin elev bittre sjdlvfortroende genom en 6ppen och
arlig dialog i forberedelserna innan prestationen. Dialogen fungerar d& som ett
verktyg och reglerar elevens forvantningar sa att de ligger pa en rimlig niva infor
prestationen. Trénare i1 studien forklarar hur dessa realistiska mal gor att eleven
slipper kénslor av misslyckande och kan kdnna mer glddje efter sin prestation.
Denna positiva erfarenhet stirker dirmed sjélvfortroendet jamfort med for hoga
forvantningar som inte uppfylls. Bawden et al. (2009) beskriver hur ett gott
sjalvfortroende i sig ger positiva tankar, kinslor och beteende, nagot som trdnarna
1 vér studie anser bidrar till &nnu béttre sjalvfortroende.

For att hjdlpa elever hantera prestationséngest dr dialogen mellan trdnare och elev
ocksé en viktig del. Precis som med andra negativa kénslor som ryttaren upplever
ar det av yttersta vikt att trinaren kan ta reda pa varfor eleven kdnner dessa kénslor
och didrmed avgora hur dessa ska hanteras. Exempelvis kan det innebéra att
organisera upp teamet runt ekipaget pa en tévling. I ett sddant scenario &r det extra
viktigt att dialogen fungerar dels mellan ryttare och trdnare, men dven att den goda
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dialogen finns i omgivningen. Baker et al. (2000) studie bekréftar att trinare har
stort inflytande pa sin elevs prestationsangest, bade negativt och positivt.

En annan negativ kdnsla som kan fordndras med hjélp av dialog ér rddsla. Trénarna
framhédver vikten av att eleverna kan prata om sin rddsla och det de upplever for att
de ska kunna fé hjdlp. Risken &r annars att traningen dels tappar riktningen och dels
kan bli farlig pd grund av problematiken som da uppstar i relationen med hésten.
Kommunikation kring sin rédsla &r ett maste for att kunna bli av med den vilket
dven podngteras av Chase et al. (2004). Dessutom anser Chase et al. (2009) att
trdnaren i sammanhanget har ett stort inflytande i elevens process att bli av med sin
ridsla.

Den utvecklande dialogen &r ddrmed trdnarnas verktyg for att kunna hjdlpa sina
elever med mentala hinder. Genom en god dialog kan trdnarna skaffa sig den
nddvindiga dialogen de behdver for att veta vad som &r problemet, och genom en
god dialog kan de 19sa det. Den utvecklande dialogen &r dven ett verktyg for att fa
elever att prestera med ett optimalt mindset eftersom dialogen skapar
forutséttningar for en bra prestation.

5.3 Hallbar utveckling

I intervjuerna var det frimst Tranare 6 som uttryckte att hen sag pé trédningen ur ett
storre perspektiv. Trdnare 6 ansag att trdningen alltid méste ha ryttarens maende
som forsta prioritet for att pad sd sitt kunna fostra vilmiende méanniskor in i
samhéllet. Hen ansdg att detta var betydligt viktigare dn eventuella resultatméssigt
bra prestationer pa kort sikt, och att det pd lang sikt férutom att bidra till ryttarens
maende dven ledde till resultatmissigt bra prestationer. Aven Curran et al. (2015)
beskrev att ndr trdnaren skapar ett processinriktat klimat med fokus pé lirande och
utveckling skapar detta positiva kénslor hos idrottsutdvaren, till skillnad fran det
resultatinriktade klimatet. Det resultatinriktade klimatet dér resultatmal efterstrivas
kan skapa angest hos idrottsutovaren vilket far en negativ effekt pd dennes
motivation och kan leda till att hen slutar med sin idrott. Darmed bor trdnaren striva
efter att skapa positiva kédnslor och prioritera elevens maende for att i ett storre
perspektiv kunna péverka barnet eller ungdomens framtid.
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5.4 Metod och genomférande

Denna studie &r baserad pd nio kvalitativa intervjuer. Personerna som intervjuades
under den forsta omgangen, intervjuades fysiskt och valdes ut genom att de motte
studiens kriterier och hade en koppling till riksanldggningarna. Darefter anvéndes
snobollsmetoden for att f4 fram namnen pa nésta omgang trdnare. Dessa
intervjuades via telefon eftersom de alla upplevde det smidigare d& de inte bodde 1
ndaromradet alternativt hade begrdnsat med tid. Det inspelade materialet
transkriberades och dérefter analyserades med en metod som heter fenomenografi.

D& den andra omgangens intervjuer skedde via telefon upplevdes vissa av
deltagarna ibland vara stressade eftersom de gjorde andra saker samtidigt som de
blev intervjuade. I vissa fall upplevdes kvaliteten pa telefonintervjuernas svar vara
ndgot simre men i andra fall var dessa svar lika eller mer utvecklade och insiktsfulla
som de fysiska intervjuernas. Risken att kvalitén pa intervjuerna eventuellt skulle
bli mindre bra via telefon var en medveten risk. Denna risk togs eftersom det gav
mojlighet att intervjua trénare med mer erfarenhet bade inom tranaryrket och inom
sina sportsliga prestationer. Aven om vissa svar varierade i kvalitet ansigs det
erfarna urvalet av trianare bade vara vardefullt och kunna tillféra mycket till studien.

Nér texten analyserades med hjédlp av fenomenografi delades fenomenen upp
genom att studiens ena forfattare analyserade en del av fenomenen som framkom i
transkriberingen och den andra forfattaren analyserade ovriga. Mojligtvis hade
detta kunnat paverka resultatet ndgot, men risken att det skulle paverka resultatet
minimerades genom att bada forfattarna efter avslutat arbete gick igenom vad den
andra hade valt ut.

5.5 Framtida studier

Da ryttarutveckling &r ett aktuellt &mne som foréndrats oerhort mycket bara de
senaste artiondena, dr det av storsta intresse att fortsdtta underséka hur trinare ska
gd tillvdga pa bésta sitt. Precis som Redelius (2018) beskriver kan tranarrollen vara
rolig och utvecklande men innehéller &ven utmaningar ett stort ansvar. Detta arbete
har skrapat pa ytan av hur trénare sjdlva praktiskt arbetar med den mentala biten
inom ridsporten men otroligt mycket mer finns att himta. I framtida studier hade
det varit relevant att undersdka hur eleverna upplever de metoder som trinare
beskriver sig anvénda i sin undervisning. Detta kan ge en tydligare bild av hur dessa
metoder fungerar med den enskilda individen. Dessutom kan ytterligare forskning
visa om metoderna passar alla ryttare eller om de bara fungerar for storre delen,
men att det finns en minoritet med andra behov. Sddana framtida studier skulle
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kunna goras genom kvalitativa intervjuer liknande denna alternativt en kvantitativ
enkédt som kan skickas ut till alla elever som undervisas av en vis trénare.

For att utveckla denna studie ytterligare hade det varit av intresse att undersoka pa
djupet hur trdnarna agerar 1 verkligheten och folja deras undervisning. Detta for att
fordjupa sig i de olika mentala fenomenen och studera mer i detalj hur dialogen
mellan trdnare och elev ser ut under traningarna. For aspirerande trdnare hade det
varit av storsta intresse att fa exempel tagna ur verkligheten pa hur en trédnare agerar
vid exempelvis bemoétandet av en elev i1 en kinslosam situation eller ett avsuttet
samtal dér trdnaren vill belysa ett problem.
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6. Slutsats

Slutsatsen av denna studie &r att trdnarna hanterar sina elevers mentala hinder och
optimerar deras mindset infor prestation genom en Oppen och drlig dialog samt
genom kunskap och den forstdelse som den ger. Kunskapen om bakomliggande
faktorers betydelse innebér dels att forbereda ryttaren for prestationen, dels att ta
reda pd varfor ryttaren upplever negativa kénslor for att kunna hantera dessa.
Dialogen 1 sin tur dr trdnarens framsta verktyg for att kunna uppnd ett lyckat
samarbete med sina elever.
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Bilaga 1-Intervjumall

Vad har du for utbildning?
Vilken ér din nuvarande verksamhet idag?
Vad har du for egen tivlingserfarenhet?

Vilka nivaer inom vilka discipliner rider dina elever pa?

Hur motiverar du dig sjilv? Langsiktigt och kortsiktigt
Hur tar du dig ur en mental svacka?

Hur hanterar du press infor en prestation?

Hur gor du for att stirka ditt sjialvfortroende?

Ar du nigonsin ridd?

Beriatta om hur du arbetar med dina elever under triningar.
Ténk pd ndgon eller nadgra, om du har ett system?

Hur ser din kontakt ut med dina elever mellan triningarna?

Hur motiverar du elever? Langsiktigt och kortsiktigt
Kan en stark drivkraft vdga lika tungt som talang?

Hur hjéilper man nigon ur en mental svacka?
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Hur hjilper man ryttare att hantera press infor prestation?

Hur ger man elever biittre sjialvfortroende?

Mirker du ifall en ryttare blir/iar ridd?

Hur hanterar du en radd ryttare?

Vad kan du som trinare gora for att fa din elev att prestera optimalt?
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Bilaga 2-Mejl

Hej!

Vi r tva hippologstudenter som skriver ett examensarbete om sportpsykologi inom
ridning. Var studie kommer grunda sig pa intervjuer med A- eller B-trénare dér vi
har som syfte att ta reda pa hur tridnare pd en hdgre niva hanterar sina elevers olika
mentala hinder och utmaningar i ridningen, samt hur trdnarna féar sina elever att
prestera optimalt. Med anledning av detta undrar vi om du hade velat delta i var
studie?

Intervjun kommer ta ca. en halvtimme och spelas in for senare transkribering. Vi
kommer att utfora intervjuerna via Zoom eller Teams, beroende pa vad du kénner
dig mest bekvdm med. Intervjuerna kommer att hallas under perioden 15/2-15/3.
Om du inte &r tillgdnglig for intervju dessa datum men &nda vill delta far du gérna
hora av dig dnda. Inga personuppgifter kommer att dterges i studien och namn osv
pa de som deltar kommer att behandlas konfidentiellt. I studien kommer vi att arbeta
med en metod som kallas “snobollsmetoden”, vilket innebér att de som véljer att
delta i intervjun ombes att limna tvd namn pd B- och A-trdnare inom hoppning,
dressyr och félttavlan. Vi kontaktar direfter dessa personer och erbjuder d&ven dem
att delta i vér studie. Som 1 alla forskningsstudier har du ritt att dra dig ur i alla
skeden av studien.

Vi hoppas att du ér intresserad av att delta och dédrmed bidra till framtida forskning
inom ridningens sportspsykologiska delar.

Med vénliga hélsningar,
Rebecca Ohlin och Thilde Sedenborg
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Bilaga 3 — SMS

Hej! Vi heter Thilde Sedenborg och Rebecca Ohlin och gar sista dret pa
hippologprogrammet. Vi skriver ett examensarbete om idrottspsykologi inom
ridning och undrar ifall du skulle vilja delta i en intervju som tar cirka 30 minuter
dér vi kommer stilla frdgor om hur du hanterar ryttares mentala utmaningar i din
roll som trdnare samt inom din egen ridning. Intervjun kan ske antingen fysiskt
eller digitalt beroende pé vad som passar dig bést. I studien kommer du hanteras
konfidentiellt.

Med vénliga hélsningar,
Thilde Sedenborg och Rebecca Ohlin
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Som student dger du upphovsritten till ditt arbete och behdver godkénna
publiceringen. Om du kryssar i JA, sa kommer fulltexten (pdf-filen) och metadata
bli synliga och sokbara pé internet. Om du kryssar i NEJ, kommer endast metadata
och sammanfattning bli synliga och sdkbara. Aven om du inte publicerar fulltexten
kommer den arkiveras digitalt. Om fler dn en person har skrivit arbetet géller
krysset for samtliga forfattare. Du hittar en lank till SLU:s publiceringsavtal pa den
hér sidan:

e https://libanswers.slu.se/sv/faq/228316.

JA, jag/vi ger harmed min/var tillatelse till att foreliggande arbete publiceras
enligt SLU:s avtal om Gverlatelse av rétt att publicera verk.

(1 NEJ, jag/vi ger inte min/var tillatelse att publicera fulltexten av foreliggande
arbete. Arbetet laddas dock upp for arkivering och metadata och sammanfattning
blir synliga och sokbara.
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