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The coach: a forgotten performer?

“... coaches can also be considered performers
themselves”. (Gould et al., 2002)
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Stress och utbrandhet bland tranare

— Det finns idag relativt mycket forskning om utbrandhet bland

tranare; inom olika idrotter och pé olika nivaer (e.g., Olusoga et al.,
2019; Bentzen et al., 2016; Lundkvist et al., 2012)

Tva viktiga lardomar
— Utbrandhet leder till att trénare slutar
- Stressade tranare ar mindre effektiva i sin roll, vilket paverkar

deras aktiva negativt pa flera sétt (e.g., Thelwell, Wagstaff, Chapman, et
al., 2017; Thelwell, Wagstaff, Rayner, et al., 2017)
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Okad uppmirksambhet pé psykisk (o)hilsa
(aktiva)
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A systematic review and meta-synthesis of mental
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and future directions
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Yy Fol-serien 2024

Hallbar framgang Rapporten finns
s e o o att ladda ner pé
pa varldsniva RF’s hemsida under
P forskningsrapporter.
Ber dven Jonas

att mejla ut lank.

11

Syftet med studien

e att undersoka vilka formagor som ar viktiga for att elittranare ska
lyckas att prestera resultat pa de stora masterskapen

e att undersoka vilka formagor som ar viktiga for att elittranare ska
lyckas att vara hallbar i sin roll som elittranare

o att ge forslag pa utvecklingsmojligheter for att skapa battre
forutsattningar for hallbarhet som elittranare och for att lyckas pa
de stora masterskapen




1/12/2025

Hallbara och framgéngsrika trdnare 1 Sverige

— Tagit medalj med mer an en individuell idrottare pa EM/VM eller
OS/Paralympics

— Haft framgéng med flera lag som antingen ar officiellt kvalificerade
till OS/Paralympics eller varldsmasterskap eller som spelar i
professionella elitligor runt om i varlden

— Representera lagidrotter, individuella idrotter och parasport
— Representera sommar — och vinteridrott

— Representera kvinnliga och manliga elittranare

Héllbara och framgéingsrika tranare i Sverige

— Ett understkande projekt
— Semi-strukturerade intervjuer under 2022
— 32 elittranare (kvinnor = 3, méan = 29)

— En mix av lagidrotter = 11, individuella idrotter = 16, paraidrotter =
5

— Aldersspann: 29-74 &r, medelélder 53 &r
— Erfarenhet som elittranare: 6-40 &r, medel: 21 ar




Professionell kunskap
Idrottspecifik
Vetenskaplig grund
Coaching

Interpersonell
kunskap

Mellanmanskligt samspel
Bygga relationer
Kommunikation

Intra personell
kunskap
Sjalvreflektion
Livslangt larande

Anpassad modell utifrén Coté & Gilberts integrerade = Wy
definition av effektivitet och expertis hos tréanare (2009) B‘;n

Héllbarhet — ett trendigt begrepp?

— De elittranare som vi har intervjuat ar framgangsrika och har
erfarenhet av att vara tranare pa hogsta niva éver en langre tid,
alltsa har de aven klarat av att halla éver tid i en komplex miljé med
hoéga krav

— lintervjuerna med elittranarna fragade vi vad de ansag var viktigast
for att tranaruppdraget pa elitniva ska vara hallbart 6ver lang tid. |
samband med att frdgan stalldes beskrevs hallbarhet pa féljande
satt:

"Att kunna prestera pa h6g niva éver tid med bibehallen hélsa och
motivation av samma kvalitet.” S

1/12/2025



Forsta plats for hallbarhet: Intrapersonell
kunskap

Intrapersonell
Interpersonell

Y GIH

17

Vilka delar lyftes fram inom den intrapersonella
kunskapen for att halla over tid?

10jd med det man gor
S]al\ reflekti on

Prioritera och satta granser
Motivation

Egen tid

Aterhamtning och halsa
Autentiskt ledarskap

Egen utveckiing
Erfarenhet

¥ GIH

18
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Vigen till hallbarhet via det ohéllbara
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Andra plats for att hilla 6ver tid: Interpersonell
kunskap

. np\:‘_rr municaera :
Stdd av férbund/organisation

Bemota manniskor
Positiv milid

Samarbete i ledarteamet

Stod av familjen
Bygga relationer
Mentorskap

2

Y GIH
1

“Det spelar ingen roll hur roligt vi
tycker det ar och hur pass
energiska vi ar. Om stédapparaten
ar for dalig och vi inte kdnner stod

fran organisationen for vart
arbete, da kommer det inte

halla.”

“Att ha kompetenta
manniskor som du kan lita
pa, som du vet gér det man
har bestamt att man ska
gobra. Pa den har nivan har
du inte en chans om du inte
kan lita pa de du jobbar
narmast med. Och det
behover vara manniskor
som tacker upp for dina
brister.”

“Det gar inte att jobba sjaly,
det forstar jag nu. Att ingen

manniska kan kunna allt,
man maste be om hjalp”.

YGIH
2

2
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Tredje plats for att halla over tid: Professionell
kunskap

Utveckla verksamheten langsiktigt

Tydlig planerir}g?gch uppféljning

2

Y GIH
3

Sammanfattning hillbarhet

— Intrapersonella kunskap (forméaga till sjalvreflektion) och
interpersonell kunskap (forméaga till mellanmanskligt samspel) ar
de viktigaste formagorna for att halla 6ver tid i rollen som
elittranare.

— Formaga till sjalvreflektion gynnar den egna aterhamtningen
genom insikt om vardet att ta hand om sig sjalv — prioritera det
som ar viktigt for den egna héalsan och hallbarhet

— Formaga till mellanméanskligt samspel: vikten av ett gott
samarbete och upplevelse av trygghet i ledarteamen ar ett av de
mest samstammiga svar pa vad som bidrar till hallbarhet fran de
32 elittranare vi har intervjuat

2

¥ GIH
4
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Finns det ndgon sarskild formaga som ar viktig hos en
elittrdnare for att idrottarna ska lyckas prestera i
samband med stora misterskap?

2

Y GIH
5

Forsta plats for att lyckas pa misterskap:
Interpersonell kunskap

Intrapersonell

Interpersonell
Professionell

2

YGIH
6
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Vilka delar lyftes fram inom den interpersonella
delen for att lyckas pa masterskap?

Skapa en bra social miljé

Fortroende och tillit | gruppen

Bra relation med aktiva

Delaktighet

Samarbete i ledarteamet

2

Y GIH
7

“Jag pratar med de manniskor
som far mig att ma bra och gor
mig trygg. Sarskilt nar jag marker
att pressen kommer och jag
kanner mig dalig och osaker, da
férsoker jag spendera tid med
dem som verkligen ger mig stod
och trygghet.”

“Det gar inte en vecka utan
att jag pratar med mina
aktiva om deras tillvaro,
och mest med X, hen

behover det mest.”

“Min filosofi ar att lagga mer energi pa de som inte
lyckas, prata med dem och ge dem mer
uppmarksamhet sa de kdnner att det finns folk
som bryr sig om dem and3, fast de inte presterade
pa topp. De som det gar bra for, de far
uppmarksamhet anda. Jag behover inte sta dar i
media och klappa om dem, de ar glada anda.”

2

YGIH
8

1/12/2025
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Vad lyftes fram inom den intrapersonella delen
for att lyckas pa misterskap?

Medveten om utstralning
Emotionell distans

Somn
Egen traning

Handlingskraftig

mtta pa d

: Erfarenhet
Aterhamtmng
Vara lu
Reflektion

Fokusera pé del som gar atl

Y GIH

29

“Inse hur smittsam man ar
som tranare, till exempel om
man verkar stressad. De
aktiva ar ju som en svamp
och absorberar all negativ
energi och det kan forstora
en hel tavling.”

”Vi ser till att vi mar sa pass bra
som vi kan. Vi vill ha méjlighet
till egen traning, till exempel ut
och promenera, och alla gor
det”

“Det har varit en process, jag ar mycket
lugnare i dag, dn vad jag var i bérjan av
tranarkarriaren. Jag har blivit battre pa att
hantera adrenalinpaslaget som ledare och
forsoker att inge ett storre lugn men det ar
klart att det brinner av ibland, i stundens
hetta.”

YGIH

30
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Tredje plats for att lyckas pa misterskap:
Professionell kunskap

Ramar och $rvantningar

ro pa det man

Forberedelser

Formtoppning p|anering
Halla sig till rutiner

Tydiga malsattningar

“Jag tror att en viktig nyckel ar att hitta satt att fa de aktiva
att lita pa de forberedelser som &r gjorda, att de har gjort
jobbet. Dels handlar det ju om att verkligen ha varit
noggrann och gjort ett bra jobb med forberedelserna sa att
det blir en sanning for de aktiva. Dels handlar det om att nar
nervositeten borjar komma infér masterskapsdagen, da kan
hjarnan spela en ett spratt.”

”Kanner du varfor det gick som
det gick? Om den aktiva inte ar
sdker gar vi vidare i analysen:
var det tekniska, taktiska eller
mentala delar som vi ska
forbattra infor ndsta moment?”

"Vi pratar lite om resultat
men pratar valdigt mycket
om vad vi ska gora och vad
som behdvs for att vi ska

kunna prestera vart basta.”

3

YGIH
2

1/12/2025
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Sammanfattning mésterskap

Det mellanméanskliga samspelet ar den framsta framgangsfaktor pa
stora masterskap.

Vardet av att kunna lara sig att bemota bade sig sjélva och de
aktiva vid motgangar genom samtal och att det ofta finns
majligheter till lardomar vid motgangar.

Utrymme for egen tid och aterhamtning under pre-camp och
masterskap var en framgangsfaktor

Goda forberedelser och halla sig till planen och rutinen - forméaga
till att fa de aktiva att tro pa planen och att “de har gjort jobbet”

Elittranarna lyfter fram hur dessa kunskaper och formagor bottnar i
erfarenheter och processer som pagatt under langre tid.

1.

Sammanfattande reflektioner

Inter-och intrapersonella kunskaperna beskrivs som viktigast for

bade framgang och hallbarhet (professionell kunskap utgér basen) —

hur ser trénarutbildningar ut idag?

Forbattrad hallbarhet som elittranare kan vara en stor
konkurrensfordel samtidigt som det handlar om att véarna om de
manniskor som engagerar sig i rollen som elittrdnare

Elitidrottens kultur och dess normer behdver uppméarksammas i
arbetet med en forbattrad hallbarhet. Vi behover synliggéra hur
miljon paverkar elittranarens halsa och majligheter att visa sig sarbar
samt be om hjélp och stdd.

1/12/2025
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Utifrén perspektiven vi pratat om idag

CRS Folk-serien 2024

Hallbar framgang
| er roll, vad kan ni gora for pa varldsniva
att ni sjalva och tranare och —
ledare runt om er ska kunna
prestera och halla 6ver tid?

Till exempel hur vi skapar/utvecklar
relationer och samarbete samt 6kad
sjalvreflektion och sjalvkdnnedom

35

Tack for er

uppmaiarksamhet!

Kontakt: karin.hagglund@gih.se Bosn
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