Traditionens makt ar stor inom idrotten. Traning ar ofta uppbyggd
kring krav och felsékande. Vi vill skapa debatt och @ndra perspektivet
mot ett mer barriarbrytande tankesatt genom att jobba med styrkor
och utmaningar som lockbete for utovare och tranare.

I DEN HAR ARTIKELN vill vi ssmmanfatta
en del av vara tankar runt traningsplane-
ring, tester och prestationsutveckling. Vi
tar utgdngspunkt i de diskussioner som
vi ofta har med studenter och idrottsan-
svariga. Vi har en kénsla av att det finns
utrymme till eftertanke och eventuellt till
forandringar av sittet att arbeta.

Ar 2001 startade programmet Coaching
och Sport Management vid ddvarande
Vixjo universitet. I programmet finns
kurser frdn ménga olika omraden, till
exempel ekonomi, humanbiologi, peda-
gogik, psykologi etcetera. Syftet ar att de
blivande idrottsutvecklarna ska bli sa vil
forberedda som mgjligt for en arbets-
marknad med skiftande uppgifter och
utmaningar. I kursen Tillimpad tranings-
lara far studenterna stifta bekantskap med
de humanbiologiska forutsattningarna
och som avslutande examinationsuppgift
ska de ge exempel pé en arsplanering
isin specialidrott. Under de tio &r som
programmet funnits har dessa student-
uppgifter visat exempel pa hur de olika
idrotterna ser pa prestationsutveckling for
elitsatsande utovare. Vi kan bland annat
se tendenser pé hur en del idrotter utveck-
lar sig allteftersom ny forskning kommer
fram. Andra idrotter forlitar sig pa den
erfarenhetsuppbyggda kunskap som finns
och som fors vidare genom att fore detta
spelare f6ljer traditionen fran sina tidi-
gare tranare. Det kan till exempel handla
om vilka tester som genomférs. Man kan
ibland ifragasitta testernas funktion,
reliabilitet och validitet. Ett exempel ar
att det ofta laggs in tester i borjan av
sidsongen som sedan foljas upp tatt inpé
tavlingsstart. Problemstéllningen ar
hér: Vad gor man om testerna ger simre
resultat dn de forra? Huruvida testerna
aterspeglar idrottens tavlingssituation ar
en annan fraga som ofta gloms bort. Vi vill

darfor lyfta ett delvis nytt sitt att tinka
nir det galler tranings- och tavlingsplane-
ring ur ett fysiologiskt perspektiv.
Tidsrymden for ett utvecklingsarbete
med idrottsaktiva kan med Ericssons
10 0oo-timmarsregel (1), och dven i sam-
klang med den genetiska uppsattningen,
for ménga verka hisnande. Trénarnas
arbete med att f& de aktiva att se och
jobba langsiktigt ar i manga fall kra-
vande. En god struktur pa samarbetet
med de aktiva och deras férvantningar
pé utveckling kan visa sig vara viktigt ur
flera perspektiv. Att gora ratt saker i ratt
utvecklingsperiod, att hitta ratt intensitet
i 6vningarna beroende pa syfte, att ha ratt
ordning pa 6vningarna under tranings-
passen etcetera.
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Vanligtvis anviands de klassiska begrep-
pen arbetskravsanalys och kapacitets-
analys som en del av arbetet med tester
och traningsplanering. Ser man pa hur
dessa begrepp anvinds i processen for att
utveckla idrotten och idrottarna finns det
en del att fundera 6ver.

De anvands pa manga olika sitt bero-
ende pd sammanhang och det ar viktigt
att skilja pa om syftet ar att utviardera
eller att utveckla. Det &r i den kontext
vi nu vill introducera nya ingéngar till
begreppen och framfor allt sdtta dem i ett
nytt perspektiv.

I var modell har vi valt att helt undvika
anvindandet av begreppen arbetskrav
och kapacitet. Det var speciellt begrep-
pens signalvarde som fick oss att kritisk
granska prestationsutveckling i samband
med vart arbete med traningsplanering.
Framfor allt ordet krav kan ibland verka
hindrande och begransande och att sitta
upp ett definitivt virde p& vad som kréavs
for att na toppen kan ibland stélla till det
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for bade de aktiva och trianaren. Vi menar
inte att det ska vara kravlost, men om vi
byter ut krav mot utmaning och samtidigt
forsoker finna den niva som i dag ligger en
bit 6ver virldsnivan, kan utvecklingsarbe-
tet starta fran ett mer lustfyllt och span-
nande utgéngslige for bade de aktiva och
tranarna.

Vi anviander modellen Progression of
Performance (PoP), diar utmaningarna
specificeras vid varje niva "Level” och dar
kapaciteten alltid bestams utifran den
unika individen och ar "Present Level”.

Med denna modell vill vi satta fokus
pa processen och koppla den till den
inlarningspsykologiska termen “flow” som
den presenteras av Csikszentmihalyi (2)
och Knoop & Gardner (3). De sistnamnda
anvander begreppet i samband med inlér-
ningsprocesser.

Det handlar om att i det stora perspek-
tivet satta lagom stora mél for de enskilda
stegen i utvecklingsprocessen, men sam-
tidigt se dem i det stora ssmmanhanget
dar framtida mal och méjligheter tas med
i kalkylen, s att man s& sméningom har
mojlighet att spranga grianser. Balansen
mellan utmaning och mél ska ge goda
upplevelser och en lagom och vilplanerad
vag mot en barridrbrytande utveckling.

Modellen (Figur 1) visar de enskilda
stegen pa viagen mot framgang. Nar utova-
ren natt nasta niva, "Next Level”, blir det
utdvarens nya "Present Level” pa viag mot
toppen och s upprepas processen. Stegen
ska anpassas till individen, vara realis-
tiska och ge mojlighet till upplevelser av
positiv art pa vagen mot toppen. Tillsam-
mans med variation i traningen blir det
faktorer som 6kar motivationen och som
gor att utévaren ocksé har mojlighet att
ligga ratt i Flowdiagrammet (Figur 2).
Har ut6varen bara toppen som mal "Pre-
sent Top Level” kan vigen dit antigen vara
orealistiskt ldngt eller s finns risken att
utdvaren ser denna niva som slutmaélet.

I var tankemodell ar slutmalet alltid att
spranga gransen och darmed tvinga fram
utmaningen att utveckla den specifika
idrotten. Definitionen av mal i samband
med modellen ska ses utifran resultat-
mal, processmal och prestationsmal. Att
kombinera dessa olika typer av mél och
att noggrant planera traning och tavling

Progression of Performance (PoP)
— En modell som kan appliceras pa olika aspekter inom idrott.
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Figur 1. Grafisk bild av tankarna och begreppen bakom utvecklings-

modellen. Exemplet avser fysisk utveckling dar varje niva behover
specificeras. Efter noggrann analys anges varje niva i faktiska tal.
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Figur 2. Tillstandet Flow &r ett uttryck for effektiv inlarning och
hog trivsel. Det uppstar nar en person upplever saval kroppslig,
kognitiv som social-existentiell ordning. (Knoop 2002; efter
Csikszentmihalyi 1991)

i harmoni med mélen ger enligt forskning
det bista resultatet ur motivationsperspek-
tiv for de aktiva. (1)

Det giller att skilja pa att skapa "flow”
i traningsprocessen for de aktiva och att
utveckla sin praktik. Som tranare utvecklar
man sig pa flera satt. Ett sétt ar att man
forsoker lara sig nya saker genom vanlig
traditionell kunskapsinhdmtning. Ett
annat ar nar man omsétter sina kunskaper
och funderingar i praktiken. Ytterligare
ett sitt ar att vrida och vianda pa saker och
ting, vilket ofta gors genom reflektion.
Det sistndmnda som innebér att man som
tranare vigar g ur sin bekvamlighetszon
och vaga ifragasitta gamla beprévade och
drvda traningspraktiker. Har man siktet
riktat mot ett framtida scenario kan det
ge bra mdjligheter for nytdnkande och
mojlighet till ett forsprang mot konkurren-



terna. Nya trender kommer ofta snabbt
och det kraver ldng traningsplanering for
att vara forberedd pa bista sitt nar det vl
giller. Att vara den som sitter standarden
ger i alla fall for en kort stund en fordel pa
vagen mot nya mal. Det ar alltid bra att
vara steget fore om det gar.

En nackdel med att vaga prova nytt
ar att det ibland sker pendelsvingningar.
Genom aren och framf6r allt i senare tids
debatt ser vi hur pendeln svianger fran att
vara inriktad pa till exempel aerob uthéal-
lighet under en tid till att i ndsta skede ga
over pa anaerob uthéllighet och styrka.
Genom ett kritsikt granskande kan det
regleras pa ett bra satt. Det ar viktigt att
traffa ratt bade pa aktivitetsniva (idrotten)
och personniva (idrottaren). Varje enskild
kvalitet ska utmanas och utvecklas, men
ocksa forhallas till varandra.

Det behovs en detaljerad och vil
genomtinkt strategi for hur stegringen
ska genomforas. Varje steg maste nog-
grant definieras och utifran detta far den
enskilde individen sin egen utvecklings-
stege. Processen och det dagliga arbetet
med utvecklingen kan underléttas genom
anviandandet av utvecklingsmodeller. Det
géller att de aktiva ar en integrerad del i
arbetet med utvecklingen och framfor allt
giller det att valja ratt lutning pa utveck-
lingsstegen for den enskilde utévaren.

Detta stora arbete med att planera och
ha kontroll blir en viktig bricka i kvalitets-
sikringen av processen. Planeringsarbetet
blir dirmed minst lika viktigt som inne-
héllet pa vagen framét. For att vara saker
pa att utévaren tranar pa exakt det de ska
bli bra p4, galler det att veta vad som bor
tranas och i vilken omfattning och inten-
sitet. P4 detta satt kan man hgja kvalite-
ten och ofta spara en del traningstid. Vi
ser ofta hur principen "mer och hardare
traning ar battre” blir kontraproduktiv.
Balansen mellan trining och &terhamt-
ning, "Total Quality Management” (TQM)
ar ytterst viktig (5). Planeringsarbetet ar
en dynamisk process som hela tiden kan
skifta riktning, garna framat eller uppat
forstas. Gor utvecklingen inte det méaste
detta upptéickas snabbt s& dndringar kan
introduceras. Det blir darfor viktigt att
genom noggrann dokumentation ha kon-
troll pa laget och inte minst att stindigt
overldgga om det ar ratt fokus och inne-
héll i traningen.

Det ar viktigt att bade de aktiva och tra-
nare dr involverade i processen. De aktivas
synpunkter och reflektioner blir en viktig
och bidragande del av arbetet. Detta skapar
en bra och engagerande inlarningsmiljo
som ocksé ir en viktig bricka i pusslet (6).

Ett exempel pé en inkluderande och
intressevickande milj6 som ar mer inriktad
pa att utmana istéllet for att peka pa krav
finns att 1dsa om pa den norska Olympiatop-
pens hemsida (7). Dar man kan hitta bra tips
och hjilp i sitt utvecklingsarbete. Det kraver
utbildning och intresse att fa full nytta av
den stora méangd information i den dagliga
traningen, men mojligheten finns.

Implementeringen av Progression of
Performance-modellen sker efter en nog-
grann analys av idrottsaktiviteten och de
aktiva. Vilka kvaliteter utmanas i den spe-
cifika aktiviteten och vilka forutsattningar

har den aktiva for att utvecklas vid olika
tidpunkter och sammanhang. I alla dessa
processer blir variation i traningen en viktig
parameter for att fa en allsidig idrottslig
utveckling. Det &r vid denna grundtrianing
som basen byggs for att de aktiva ska kunna
né sin maximala niva (8).

Vi kan ta exemplet i figur 1 dar de olika
fysiska kvaliteterna ar i fokus. Har méste
man genom olika fysiska tester och med
hjilp av videogranskning och analys av akti-
viteten komma fram till vad man vill foku-
sera pa att utveckla vid en given tidpunkt i
idrottarens karriar (9). Den enskilda kvali-
teten ges sedan ett virde i form av en siffra.
Virdena sitts i forhéllande till varandra och
till tiden i karridren, samt vad man opti-
malt ska satsa pa att utveckla vid en given
tidpunkt sett i relation till utévarens alder,
det vill sdga den biologiska dldern inte den
kronologiska.

Detta ar det stora arbetet som med férdel
kan forenklas genom att man noggrant
véljer ut ett begransat antal specifika tester
med hog validitet for precis denna idrott
och utovare. Forst efter att detta spanings-
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arbete/utvecklingsarbete ar gjort handlar
det om att sitta en rimlig stegringsniva.
Slutligen ska det omsittas i traning. Forst
giller det att hitta bra traningsmodeller
som sedan med ritt traningsplanering kan
lyfta idrottarens prestation. Det finns nya
tankar kring langsiktig prestationsutveck-
ling som kan vara ytterligare inspiration. I
Kanada finns Long Term Athlete Develop-
ment (LTAD) (10), som ir ett forsok att se
pa utveckling 6ver en hel karridar och som
kan ge ménga ingéngar till det 1angsiktiga
arbetet med prestationsutvecklingen. Det
finns dven goda exempel inom svensk
idrott dar man arbetar vetenskapligt och
langsiktigt. Det fantastiska med detta
amne dr att det inte tycks finnas ett abso-
lut basta sitt att arbeta pa vilket driver oss
att standigt leta vidare.

For att nyansera detta ytterligare vill vi

i det foljande presentera en flik av den
sa kallade Nyckelmodellen (11) som kan
ge flera dimensioner och funderingar till
arbetet med prestationsutvecklingen.

Om vi tinker oss att specialidrotten
har en uppsattning grundférutsattningar
for att utfora aktiviteten. Spanst, styrka,
uthallighet, rorlighet, teknik, taktik ar
exempel pa delar som ska kombineras for
de aktiva. Innan arbetet borjar kan man
med fordel lata de aktiva beskriva sin sub-
jektiva syn pa sin egen nyckelprofil. Det
ger trinaren ytterligare ett redskap for
att utveckla de aktiva. Ofta stimmer inte
den aktives syn pé sin egen nyckelprofil
overens med trinarens. Beroende pa var
de aktiva befinner sig i sin utveckling kan
tranaren hiar bedoma i vilken utstrack-
ning han eller hon ska leda eller folja. Att
folja de aktiva ur deras perspektiv kan ge
Oppningar for ett utvecklande samarbete
mellan tranare och aktiv (12).

Figur 3 ger en unik bild av en persons
“Present Level”, och hur de enskilda
kvaliteterna ligger till i forhéllande till
varandra for att kunna arbeta med "Next
Step” i sikte att n& "Next Level”. Det gar
att anvinda olika vardeskalor pa nyckeln
for att kunna jamfora och i det samman-
hanget ar det viktigt att podngtera att
skalan ska vara ordentligt kalibrerad mot
faktiska varden.

Med denna samlade bild kan man
sedan lagga upp strategin for arbetet med

Nyckelmodellen

Utovare 1(NN)

- Junall
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Figur 3. Den personliga nyckeln for utévaren NN. a, b, ¢, x,
y, z kan till exempel vara tekniska, fysiska och taktiska
parametrar. Har ses “Present Level”.

Nyckelmodellen

Utovare 1(NN)
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Figur 4. Den personliga nyckeln fér utévaren NN. a, b, c, x,
y, z kan till exempel vara tekniska, fysiska och taktiska
parametrar. Har ses “Present Level” efter en satsning pa
att utveckla de parametrar den aktiva &r bast pda ochyy. |
detta fall ger det ocksa effekter pa 6vriga parametrar.

prestationsutvecklingen. Har ar det upp
till den enskilda idrottaren och tranaren
tillsammans att vélja ut de kvaliteter som
tycks vara avgorande. Ska man vilja att
arbeta med svagheter eller styrkor beror pa
individen, lage i utvecklingen och tavlings-
planering.

Ett sddant arbetssatt kraver 6dmjukhet,
insikt och 6msesidigt fortroende hos bade
aktiv och tranare. Samtidigt ger det bada
mojlighet att utvecklas enligt Dewey som
menar att tranarens hjilp i utveckling ligger
i 6ppenhet, ansvar och arlighet (13).

Det kan ur pedagogiska skil i vissa fall
faktisk vara sa att man valjer att prioritera
och utveckla saker som den aktiva ar bra
pé. Det ar ofta roligare att jobba med saker
man ir bra p4, framfor att tvingas nota
sddant som man inte lyckas s& bra med.
Detta kan forutom en ytterligare speciali-
sering i vissa fall 4ven ge positiva f6ljdverk-
ningar pa de kvaliteter som inte prioriteras
iforsta hand (Figur 4).

Vi hoppas att detta inldgg i debatten om
traning ger bade oss och lasaren anledning
till ytterligare funderingar kring det span-
nande och utmanande arbetet med presta-
tionsutveckling.



