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Sammanfattning

Syftet med studien var att undersdka hur svenska elitjuniorer i hdjdhopp arbetar med
maélsittningar utifrdn dagens forskning. De flesta sétter upp malsittningar men fa
forstar hur de pa bista sitt kan anvinda sig av dessa. Malséttningar kan hjilpa
individen till en hogre motivation som i sin tur frdmjar en hogre intensitet under en
langre tidsperiod i den relativt tuffa triningen som en elitidrottare atar sig. Dock finns
ockséd risken att maélséttningar verkar himmande pa prestationen om de anvinds
felaktigt. Vilket betyder att det antagligen krévs en god kunskap och erfarenhet for att
lyckas. 10 hojdhoppare intervjuades som under 2009 tdvlade i juniorklasser och
utgjorde landets frimsta. Resultaten visar att det fanns vél utarbetade tankar hos de
flesta kring deras mélséttningar vilka ocksa var en grundldggande anledning till varfor
de idrottade. Dock fanns indikationer pa att dessa mélsittningar inte utnyttjades
optimalt for den aktives prestationer. En del i detta var en bristande kommunikation
mellan trdnare och aktiv under malsittningsprocessen. En diskussion fordes utifran
detta hur malséttningar kan anvéndas optimalt for hojdhoppare. Dessutom pétraffades
en asikt att specifika hojdmal ar negativa vilket ledde till en diskussion kring

malfokus vid olika tillféllen.



Abstract

The purpose of this study was to examine how the Swedish elite juniors in the high
jump use goals based on current research. Most are setting up goals, but few
understand how they can best use them. Goal setting can help the individual to a
higher level of motivation, which in turn promotes a higher intensity for a longer
period of time in the relatively tough training as an elite athlete commits. However,
there is also the risk that the objectives hamper performance if used incorrectly.
Which means it probably requires a good knowledge and experience to succeed. 10
athletes were interviewed that in 2009 competed in the junior classes and formed the
country's primary. The results show that there were well-developed thoughts of most
on their goals that also was the fundamental reason to why they competed. However,
there were indications that these goals were not used optimally for the active
achievements. Some of this was a lack of communication between the coach and
active in the goal setting process. A discussion took place on this basis of how goals
can be optimized for a high jumper. In addition an opinion that goals of specific
heights is negative was found which led to a discussion of goal focus at different

times.
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1. Inledning och bakgrund

Ett mél kan vara mycket. Allt fran att smidigare fa plats i de nyinkdpta jeansen till att
kliva upp hogst pa pallen i ett internationellt mésterskap. Just det sistndmnda kan vara
mycket centralt for vissa. For en elitidrottare kan denna maélséttning vara det
viktigaste som finns. Det kan vara just den mélsittningen som far honom, eller henne,
att vdlja bort vinner, familj och skrdpmat for att jaga den personliga ambitionen att

lyckas med att na sin drom.

Genom mina personliga erfarenheter av elitidrott har jag dock kénslan av att trots att
ménga ser sina mal som otroligt viktiga, si finns en nagot liberal instdllning till hur
det verkligen fungerar. Min kénsla &r att manga sétter upp méal utan att riktigt inse vad
de kan innebéra. Som f6ljd av detta kommer arbetet att studera hur just malséttningar
anvinds i praktiken hos unga aspirerande hojdhoppare. Tanken dr ocksa att jaimfora
hur malsittningar anvédnds i praktiken med vilka teorier som finns i den tdmligen

gedigna forskning som finns inom omradet for idrottsmotivation och malséttningar.

Bakgrunden till arbetet kommer ur att jag sjilv ar en tidigare aktiv hdjdhoppare.
Under min karridr var jag sjilv en sddan som levde for att uppfylla mina méil. Jag
upplevde att en stor motivationskélla fanns i att sdtta upp olika malsattningar vilket
ledde till att jag formade mal for ndstan allting. Det kunde vara allt frdn hur jag ville
hoppa till hur ldnge jag skulle sova. Allting skulle forbéttras och utvecklas for att jag
skulle kunna nad mitt slutgiltiga mal att bli sa bra som mojligt. Tillslut fick det
konsekvensen att malen i sig ndstan blev viktigare én sjidlva hoppandet och idag med
viss distans ar kdnslan att tanken var god, men jag visste inte hur jag skulle gora. Det
slog mig aldrig att det kanske fanns bra och daliga sétt att anvéinda malséttningar. Min
forhoppning med denna studie ar kunna bidra till en fordjupad forstaelse av
malsdttningar och hur de paverkar den aktive hojdhopparen som inget hellre vill 4n att

gora sitt basta.



1.1 Syfte
Denna studie har som syfte att studera foljande: Hur arbetar svenska elitjuniorer i

hojdhopp med malsattningar?
Detta kommer att géras genom besvarandet av de nedan angivna fragestéllningarna.

1.2 Fragestdllningar
Arbetets fragestillningar dr foljande:
- Vilka mél sétter de aktiva upp?
- Varfor sitter de upp mal?
- Hur arbetar de med uppsatta mal?

- Hur &r trdnaren involverad i denna process?



2. Litteraturbearbetning

Likt en stadig grund maste laggas innan ett hus kan byggas ovanpé bor det ocksa ses
som nagot likvérdigt att ett mne som ska behandlas forst forklaras korrekt (Hassmén
& Hassmén, 2008). Steg ett blir darfor att definiera malsdttningar och andra begrepp
som dr relevanta for arbetet och pd vilka studien ocksd tar sina teoretiska

utgéngspunkter.

2.1 Definition — Vad dr ett mal?

Saledes bor allra forst fragan vad malsittningar dr for nagot stéllas. Ed Locke, som
kan anses vara vérldens mest framstdende forskare kring mélséttningar enligt Burton
och Weiss (2008), beskriver en malsittning som “What an individual is trying to
accomplish; it is the object or aim of an action” (Locke, Shaw, Saari & Latham, 1981,
sid. 126). Eller oversatt till svenska. En malsittning &r ”Vad en individ forsoker
uppni, det ar syftet eller riktningen for en aktion”. Denna definition séger oss att en
maélsittning 1 princip kan vara vad som helst forutsatt att det dr négonting som
individen har bestdmt sig for att efterstriva. Definitionen ger oss en ram for vad en

malsdttning dr och kommer ocksa vara vad arbetet fortsattningsvis utgar ifran.

Vi kan da lampligtvis fortsétta bearbetningen genom att fraga oss vad mélséttningar
syftar till, vad behovs dem till? For om mélséttningen ar syftet for ett agerande vad &r

da syftet for malsittningen sjélvt?

2.2 Effekter av malsdttningar - Varfor sdtta upp mdl?

Burton och Weiss (2008) menar att malséttningar 1 sitt arbete, studerande eller sin
trining dr en av de allra vanligaste prestationsfrimjande metoderna som anvinds idag.
Framfor allt &r det genom en Okad motivation i arbetet samt att individens
sjdlvfortroende och tillit till sin egen formaga forbittras, om denne genomgér flera
maélsittningscykler, som malsdttningar fungerar. Winter (1995) lyfter fram att nir en
trdnare ldr unga idrottare att regelbundet sétta upp och utviardera mal sa utvecklar de
ocksa deras formaga att kontrollera sin egen prestation. Arbetet med malséttningar
kan dérfor ses som ett mycket viktigt verktyg i den aktive idrottarens mentala tréning

och samtidigt vara ett nyttigt verktyg for trénaren i sitt pedagogiska arbete.

Det finns fyra anledningar till den forbéttrade motivationen enligt Burton och Weiss
(2008). Fokuseringen blir starkare pd den sdrskilda uppgiften, individen arbetar mer
och intensivare, vid motgidng uppmanas individen att fortsdtta halla uppe sin

prestation och pa vdgen mot maélet frdmjas ocksd utvecklingen av nya
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problemldsningsmetoder (Locke, 1996; Locke & Latham, 1990). Vid litta till
medelsvara uppgifter fungerar ofta malsittningar genom de tre fOrstnimnda
faktorerna pa ett tydligt tillfredstillande sitt. Ar uppgiften mycket svar och/eller
komplex dr det dock mgjligt att enbart detta inte rdcker for att nd malséttningen.
Exempelvis kan en hdjdhoppare som vill optimera sin ansatslopning genom att
springa femton extra ansatser varje trdning misslyckas med att na sitt mal om dennes
grundldggande 16pteknik &dr dalig. DA kan arbetet med mélséttningar hjélpa till att hitta
nya sétt att tackla problemet och i detta fall motivera den aktive till att till exempel
lagga tid till att utveckla sin 16pteknik. Malsattningar hjdlper ddrmed ocksé till att

skapa nya strategier att 16sa problem.

Den 6kade motivation som maélséttningar kan ge en aktiv kommer oftast snabbt i
samband med malet initieras. En mer indirekt effekt av malséttningar &r det okade
sjdlvfortroende och sjilvkénsla som kan uppnés. Denna effekt infinner sig forst efter
en ldngre tids arbete och nir individen genomgitt flera cykler av maélsittningar.
Burton och Weiss (2008) menar att varje gang en individ nér ett tidigare uppsatt mal
fir denne ett forbittrat sjialvfortroende. Har den aktive arbetat en lédngre tid med
lyckade malsittningar bor dérfor ett forhdjt sjalvfortroende infinna sig. Det omvénda
géller ocksa vilket ger att upprepade misslyckande i att nd malen ger ett sdmre
sjdlvfortroende. Dérfor dr det viktigt att sédtta rétt sorts mal, vilket jag aterkommer till
senare. Tillsammans med den motivationsforstirkningen som dr beskriven ovan ger
ett arbete med malséttningar en hdgre upplevd sjdlvkédnsla som ocksd haller sig

stabilare jamfort med atleter som inte arbetar pa samma sétt.

Det bor dock tilldggas att de teorier som finns kring mélséttningar i dagens forskning i
sin majoritet framkommit ur en organisatorisk kontext. Butler (1997) menar darfor att

det bor finnas en viss forsiktighet da dessa kopplats till idrott.

2.3 Malkategoriseringar — Vad for olika typer av mdl finns det?

Vanligtvis delas malsattningar upp i subjektiva och objektiva mal (Weinberg & Gould
2007). De subjektiva handlar om uttryck som till exempel ”jag vill gora mitt bésta”
och ”jag vill ha kul” medan de objektiva &r mer métbara och fokuserar pd att uppna

ndgot specifikt.

De objektiva malsdttningarna brukar delas in i undergrupperna resultatmal,
prestationsmal och processmal. Resultatmél fokuserar normalt pé tivlingsresultat dér
jamforelsen med andra deltagare ar central, exempelvis ”vinna OS-Guld”. Séledes ar
maélsittningen till relativt stor grad beroende av sadant som ligger utanfor den aktive
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idrottarens kraft, sdsom andra deltagares prestation. Prestationsmal handlar om att
prestera bra i jaimforelse med sig sjdlvt, exempelvis sld nytt personligt rekord.
Processmal syftar till de steg idrottaren behdver ta for att pd sikt forbdttra sin
prestation. Detta kan till exempel vara att forbéttra kédnslan i sin tennisserve eller
attackera mera i en hojdhoppskurva, ibland betecknas dessa mal ocksé som kénslomaél
(Weinberg & Gould, 2007; Hassmén, Hassmén & Plate, 2003). Prestations- och
processmél dr mer kontrollbara for den aktive &n resultatmal. Maélen tillater
justeringar om fOrutsdttningarna forandras. Ett personligt rekord kan ju till exempel
forbattras och prestationsmalet dirmed behdva hojas eller en skada kan forsvara

trdningen och processmalen fordndras.

Enligt Weinberg och Gould (2007) &r det viktigt att idrottare sitter upp mal for alla tre
kategorier for att ett malsattningsarbete ska fungera optimalt. Detta bland annat da de
menar att olika mal dr viktiga vid olika tidpunkter pa dret. Resultatmal &r extra viktiga
under fOrsdsongstrdningen da visualisering av den framskjutna placeringen kan ge
motivation att kdmpa vidare. En asikt som Weinberg (2004) menar styrks av sin
studie dir de flesta av de 249 deltagarna satte upp tdvlingsbaserade objektiva mél, av
vilka de flesta var pé elitniva. Nir sdsongen ndrmar sig dr det dock inte lika klokt att
framhélla resultatmél d& dessa visat sig kunna Oka negativ stress och nervositet.
Burton (1989) menar att framforallt da sdmre idrottare stills mot béttre och fokuserar
pa resultatmal Okar risken for sdmre motivation, sjdlvfortroende och okad angest.
Istdllet blir prestations- och processmal viktigare och nér det vil &r dags for tavling ar
processmélen de absolut mest centrala. Detta eftersom de riktar idrottarens fokus mot
utforandet och ddrmed sadant som denne kan paverka. Hassmén, Kenttd & Gustafsson
(2009) tar upp samma teori men menar samtidigt att det kan finnas undantag. Till
exempel idrottsmannen som i det avgdrande tavlingsdgonblicken inspireras ytterligare

av att kunna knipa den dér atrdvirda guldmedaljen.

Sétter en idrottare upp en mélséttning som till exempel innebér att vinna OS- Guld om
fyra &r bor denne ocksad sdtta upp kortsiktiga mal menar Hassmén, Kenttd &
Gustafsson (2009). Detta d& ménniskan anses behdva regelbunden forstirkning for att
behélla ett beteende 6ver en lingre tidsperiod. De kortsiktiga mélen kan d& verka som
nddvindiga stimuli for att hdlla motivationen pa en stabil och hog niva under tiden

fram mot det langsiktiga malet.

Sammanfattningsvis delas malsittningar alltsa normalt in i fyra huvudkategorier vilka

ar, som ovan beskrivet: Subjektiva, objektiva, ldngsiktiga och kortsiktiga. Vidare
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delas de objektiva malen in i resultat-, prestations- och processmal. Vilka dr de
malkategorier som fridmst behandlas i studien. Kategorierna anger enligt ovanstaende
bearbetning vilket fokus ett mal har. Oftast &r en individ mer bendgen att tillskriva
mening till en specifik mélkategori. Detta kallas for en individs malinriktning och
behandlas av en teori kallad maélorienterad prestationsmotivation, pd engelska
Achievement Goal Theory. Teorin tar upp de konsekvenser som kommer av att en
individ sétter upp mal utifrdn ovan beskrivna objektiva mélkategorier (Hassmén et al.,
2009; Harwood, Spray & Keegan, 2008). En presentation av denna teori samt nagra

ovriga betydande teorier kring motivation foljer i nésta avsnitt.

2.4 Motivation

Motivation har en mycket central roll i forstéelsen av en elitidrottare (Weinberg &
Gould, 2007) och varfor de dgnar s mycket tid at intensiv trdning under ldng tid
(Gustafsson, 2007). Roberts (2001) beskriver motivation som studien av ett beteendes
energi, riktning och kontroll ddr teorier om malsdttningar kan fungera for att
bestimma de tva sistndmnda. Saledes, menar Roberts, d4r motivation en sammansatt
konstruktion som representerar den energi som ett mal efterstrivas med samt

individens uppfattning om hans eller hennes mal kommer att nas.

En uppsjo av motivationsteorier existerar men framforallt &r det tre teorier som slagit
ordentlig rot i idrottspsykologisk forskning (Hassmén et al., 2003; Roberts, 2001).
Dessa ar self-efficacy theory, self- determination theory (Sjdlvbestimmandeteorin)
och achievement goal theory (Malinriktad prestationsmotivation). Teorin om self
efficacy menar att en individs prestationer paverkas av dennes uppfattning om sin
egen kapacitet och forméga och har framst visat sig effektiv kopplad till motionsidrott
(Hassmén et al., 2003). Sjdlvbestimmande teorin bygger pa att alla manniskor drivs
av tre psykologiska behov vilka dr behovet av kompetens, behovet av relationer med
andra och behovet av sjdlvbestimmande. Teorin menar att uppfattningen av
sjdlvbestimmande bygger péd relationen mellan inre och yttre motivation samt
amotivation. Den inre motivationen handlar mycket om en gliddje i utférandet av en
uppgift som de sjilva valt att utféra och yttre motivation om till exempel 16n,
uppmirksamhet och andra yttre beloningar. Amotivation dr dd motivation inte finns
(Weiss & Amorose, 2008). For tranaren blir det da viktigt att stimulera inre
motivation menar Hassmén et al (2009). Den tredje teorin ar achievement goal theory
(AGT) vilken menar att individer hanterar och tillskriver mening till upplevda

framgangar och misslyckanden pé olika sétt beroende pé vilka prestationsmél de har.
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2.5 Malinriktad prestationsmotivation - Achievement Goal Theory

AGT bestadr i huvudsak av tva olika malorienteringar och utvecklades av John
Nicholls under 1980-talet (Nicholls, 1989). Det dr den resultatorienterade (ego) och
den process och prestationsorienterade (uppgift). Om en individ dr Overvigande
resultatorienterad kommer denne enligt AGT att stindigt virdera sin egen framgéing
och kompetens i jimforelse med andra. Vid vinst kommer han/hon att kédnna sig
duktig och framgangsrik men vid forlust rader den motsatta uppfattningen. Eftersom
en framgéang eller motgéang da till stor del &r beroende av hur motstandarna presterar
finns det en Gvervidgande risk att individens upplevelse av sin egen kompetens inte
motsvarar verkligheten. Detta kan f4 en del problematiska effekter menar Hassmén et
al (2009). En resultatorienterad idrottare &r 1 storre utstrackning benégen att skylla sitt
misslyckande pa sddant som ligger utanfor sin egen kontroll i ett forsok att skydda sin
sjdlvkénsla. Misslyckandet far bortforklaringar som otur, eller tur for motstandaren,
att domaren domde fel, nadgon fuskade eller att trdnaren saknar tillricklig kompetens.
Den andra malorienteringen AGT behandlar dr den uppgiftsorienterade. Idrottare med
den inriktningen ser mer till uppgiften i fraga och relaterar sin framgéang och formaga
till den anstringning som upplevs. Dirmed finns en storre kénsla av kontroll hos
individen vilket medfér en mindre oro och dngslan samt en storre glidje vid
framgang. Vilka ocksa dr de framsta skillnaderna mot en resultatorienterad individ vid

en tavlingssituation.

Utifrdn ovanstdende resonemang kan det verka som om den prestations- och
processorienterade malinriktningen ar den battre av de tva. En uppfattning som ocksa
styrks av bland annat Wagnsson (2009) vars forskning funnit samband mellan
uppgiftsorienterad malinriktning och positiv utveckling av bland annat idrottarens
sjdlvkédnsla och uppfattning om sin fysiska kompetens. En kombination av hog
uppgiftsinriktning och hog resultatinriktning framstélls dock som den kanske bésta
formen da detta visade sig hinga ihop med &n starkare sjdlvkdnsla och fysisk
kompetens dn Ovriga kombinationer. Duda (1988, 1989) menar ocksa att individer
som dr av bdda maélorienteringarna stannar kvar i sporten lingre. Andra studier har
dessutom visat att en sddan kombination ger en hdgre nivd av inre motivation (Fox,

Goudas, Biddle, Duda & Armstrong, 1994; Hom, Duda, Miller, 1993).

Det motivationsklimat som finns runt individen och som formas av trdnare,
traningsgrupp, familj och vénner paverkar ocksad idrottaren i sin orientering. Ett
resultatorienterat klimat Okar chansen att idrottaren blir resultatorienterad och ett

processorienterat klimat Okar mdjligheten att en uppgiftsorientering finns hos
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idrottaren (Hassmén et al., 2003). Trénaren har dérfor ett stort ansvar i att forma ett
sammanhang som motiverar individerna att utvecklas pé basta sitt menar Hassmén et
al (2009). Samtidigt betonar de dock att det framforallt dr viktigt att utgéd ifran
individens forutsdttningar och personlighet vid formandet av malsittningar. Trénaren
kan inte ge ett fardigt program till alla aktiva utan bor tilldta en individualisering. Mél
for samtliga av de objektiva mélkategorierna bor sittas upp men vissa individer har i

sin natur ett storre behov av att vara mer resultatorienterade dn andra och vice versa.

For att undvika en negativ malorientering menar Weinberg och Gould (2007) att en av
de viktigaste metoderna &r att den aktive uppmuntras till att sdtta upp prestations och
processmél. Dessutom bor resultatmal {4 en ldgre prioritet. Utifrdn detta kan det antas
att effektiva mélsattningar kan hjélpa individen att paverka sin orientering. Forfattarna
menar ocksd att trinaren kan paverka individens orientering beroende pa vilket
motivationsklimat som han eller hon bidrar till. Detta syns tydligast pd om tridnarens
instruktioner framhéver process- och prestationsbaserade mal eller resultatbaserade
mal. Utifran den roll AGT kan spela for individen, motivationsklimatet och trédnaren

har teorin fatt en betonad roll i detta arbete.

2.7 Hojdhopp — En grenbeskrivning

Genom den moderna friidrottshistorien har hdjdhopp kanske varit den gren som haft
storst internationella framgingar ur svenskt perspektiv. Ett exempel pd dessa
framgangar dr att sedan Patrik Sjoberg som nittondring tog silver i de Olympiska
Spelen (OS) 1984 i Los Angeles har endast ett OS passerat utan minst en svensk i
hdjdhoppsfinal (Zackrisson, 2003; scholm.com, 091221). Under de totalt sex spelen
har fem OS- medaljer tagits varav ett guld, ett silver och tre brons. Samma tidsperiod
har ocksd smétt osannolika arton EM- och VM-guld tagits, inomhus och
utomhusmaésterskap bida inberdknade, samt fyra virldsrekord, varav ett fortfarande
star sig for damer inomhus (obid.). Sett till Sveriges relativt ringa befolkningsméingd
pa dryga nio miljoner invanare (scb.se, 091221) kan nog dessa framgangar ses som
synnerligen anmérkningsvirda. Holm (2001) stiller sig fragande till hur just
hdjdhoppet 1 Sverige kan vara sd framgangsrikt i kontrast till en annan pd ménga sétt
liknande friidrottsgren. I en jamforelse mellan sldggkastning och hdjdhopp intervjuas
tvd aktiva i respektive gren. Tillsammans med Holms egna erfarenheter av grenen
dras slutsatsen att det nog bland annat ir litet sd som taleséttet séger att framgéng helt

enkelt foder framgéing.
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Hoéjdhopp ér tillsammans med stavhopp en gren som skiljer sig nigot fran andra
friidrottsgrenar i tavlingsmomentet. Ribban hojs allt eftersom tavlingen fortgar och sé
lange en hoppare inte har tre rivningar i f6ljd har han, eller hon, fortfarande alla
mdjligheter kvar att vinna. Séledes finns till exempel ingen bestimd tidsram for
tavlingen 1 motsatts till de maximalt sex hopp en ldngd- eller trestegshoppare har.
Visserligen har 16pgrenarna inte heller en given maximal tidsbegrinsning men av
naturliga skil 4r det ju fordelaktigt med en snabbare tivling. Aven de psykologiska
inslagen i tdvlingsmomentet &r anmérkningsvirda. Holm och Augustsson (2005, sid

16) beskriver hojdhoppets speciella tdvlingsmoment pa foljande sétt:

”For det ér i slutet som en tidvling otvivelaktigt avgors... Det dr visserligen alltid viktigt hur
man tar sig fram i en tdvling. Malsdttningen dr naturligtvis alltid att klara alla héjder i forsta
forsoket och pa sé sitt visa sig dverlidgsen och hoppa ifrén sina konkurrenter. A andra sidan
kan problem alltid uppstd pa végen upp, oavsett hojd. Genom att riva pd en lagre hojd skapar
man ett kritiskt 1dge for sig sjilv. Dels hamnar man efter sina konkurrenter och dels ddslar
man léatt onddig kraft pa att klara hoppet. Inte séllan bidrar en rivning ocksa till en dkad inre

stress.”

Utifran denna beskrivning verkar hojdhoppets tévlingsstruktur stilla bade hoga
fysiska och psykiska krav pa atleten. Denna uppfattning styrks ocksd av den
kravanalys for hojdhopp som Sveriges olympiska kommités (SOK) sammanstillt
(Gidewall & Rydén, 2009). Dir betonas att det stéills hoga krav pd den aktives
mentala fardigheter. Darfor kan kanske hojdhopp antas vara en gren dir sarkilt
mycket gir att vinna pa mentala forberedelser, som bland annat byggs upp av
maélsittningar. Stefan Holm &r en av de som kan anses ha utmirkt sig sérskilt i den
systematiskt mentala traning han foretog sig med Christian Augustssons hjélp infor
OS 2004 i Aten (Holm och Augustssons, 2005). Nedan foljer darfor en redogdrelse
for hur malsittningar kan sittas i praktiken med en koppling till det arbete som Holm

och Augustsson gjort.

2.8 Malsdttningar i praktiken — Hur?

Att anvénda sig av malséttningar kan vara till en stor fordel nér det handlar om att 6ka
motivation och fokusering. Detta dr forstatt av manga aktiva idrottare och de flesta
satter upp mal for sin trdning och tivling. Trots detta dr det fa som utforligt forstar hur
ett effektivt malséttningsarbete ser ut menar Burton & Weiss (2008). Det ir inte heller
manga som inser att daligt uppstdllda mal kan ge en ndrmast motsatt effekt gentemot

den onskade. Bland annat kan en Overdriven resultatfokusering snarare forsdmra
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motivation och sjilvfortroende hos den aktive dn hjélpa till forbéttring, vilket bland

annat forklaras av tidigare beskrivna Acheivement Goal Theory (Nicholls, 1989).

Malsittningar kréver traning och erfarenhet for att kunna anvindas pa ett effektivt
satt. Det ar flertalet forskare och forfattare i &mnet ense om (Hassmén et al., 2009;
Weinberg & Gould, 2007; Burton & Weiss, 2008). Hassmén et al (2009) sétter upp en
pedagogisk modell for hur maélséttningar kan séttas upp effektivt och utgar fran
bokstdverna SMART. Enligt deras modell ska mélséttningar vara Specifika, Métbara,
Aktionsinriktade, Realistiska och Tidspecifika. Med detta menat att mal som
efterstrivas ska vara klart definierade och tydliga. Det ska vara mojligt att avgora om
de uppnatts eller inte, &r de métbara 1 siffror underlattas detta ytterligare. Dessutom

ska de vara inriktade pa genomforande, realistiska att uppna och ha en tydlig sluttid.

Weinberg och Gould (2007) menar att ett vanligt problem &r att trianare sétter upp maél
i borjan av sdsongen men sedan daligt foljer upp och arbetar med dem under
sdsongen. De gér sa 1dngt att de pastar att bristen pa uppfoljning och utvérdering &r en
av de klart storsta anledningarna till varfor mélséttningar inte fungerar. Istillet menar
de att det &r av storsta vikt att trdnaren utarbetar en plan for att folja upp och kritiskt
utvdrdera malen. De gér sa langt att de menar att en méalséttning utan uppfoljning och

utvérdering ér sloseri med tid.

Holm och Augustssons (2005) beskriver den mentala traning de arbetade med infor
OS 1 Aten 2004 som en medvetet systematisk mental traning (MSMT). Nér
samarbetet borjade upplevde Holm att han lade for mycket energi pa sddant som lag
utanfor hans kontroll sdsom till exempel andra tivlingsdeltagares eventuella form.
Han kédnde att for att forverkliga sin yttersta malséttning och drom att bli bést i
vérlden sa behdvde han béttre rikta fokus mot det som var viktigt, ndmligen han sjalv.
I Stefan och Christians plan ingick dérfor att skapa ett helhetstink i den mentala
traningen dér Stefans liv skulle formas att ge forutsattningar for att kunna hoppa hogt.
En viktig del i detta var trdningen 1 att ldgga fokus pa sig sjdlv. Detta gjordes bland
annat genom att infor varje tivling ha en utarbetad plan for vad som skulle vara
viktigt 1 just den tdvlingen. Ett tydligt syfte skulle finnas for varfor Stefan ville hoppa
tavlingen, en méalsittning for vad som ville uppnés och ett sé kallat “tematink” som
skulle representera vilket mentalt fokus som skulle finnas, vilket till exempel kunde
vara att “ta ett hopp i taget”. Slutligen tréffades de och diskuterade igenom de
tankbara problematiska situationer som kunde dyka upp och hur Stefan ville handskas

med dessa. P4 detta sitt menar de att syfte, mal och tink formar en ram som kan
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kinnas personlig och preciserad infor varje enskild tavling. Nér tdvlingen genomforts
triffades de igen for att utvirdera om malséttningarna hade uppnétts, hur det hade

kénts och vad som kunde lédras av detta.

Det gar att utifran detta att pasta att Stefans malséttning att bli bést ledde till att han
sokte en ny problemldsningsmetod i hjdlpen med den mentala traningen, som tidigare
ndmndes som en av de prestationsfrimjande faktorerna i malsdttningar. En viktig
maélséttning 1 just denna var att forma ett for Stefans prestation optimalt tink. Vilket
oversatt till de tidigare ndmnda malkategorierna kan sta for ett processmal med syftet
att frimja det frimsta resultatmalet att bli bast 1 virlden. Holm och Augustsson (2005)
kan ses som ett exempel pd hur maélséttningar anvidnds i praktiken hos en

hojdhoppare.

2.9 Studier kring anvdndning och effekt av malsdttningar i idrottssammanhang

I forskning som behandlar malséttningar i praktiken har Burton, Naylor och Holliday
(2001) presenterat en granskning av drygt 500 studier. De drar slutsatsen att specifika
mal fungerar béttre an mal som “gor ditt basta” eller inga mal. De refererar till Locke
och Latham (1990) som granskat 201 studier kring effekterna av malséttning och dér
91 procent, 183, av dem visade pé en tydlig positiv effekt. Malsdttningar har visats

vara effektfulla i undersdkning med tidsperspektiv frdn en minut upp till 36 ménader.

Haglund (2009) studerade hur medel- och langdistanslopare arbetar med
maélsittningar utifrdn personlighet. Haglund menar att vissa personlighetsdrag ger
bittre forutséttningar for att lyckas i medel- och 1dngdistans &n andra som till exempel
talamod, sjilvstddighet och optimism. Kring deras malséttningsarbete tar hon upp att
de aktiva arbetar pd sa liknande sétt att hon frdgar sig om det kan finnas en slags
underforstddd norm for hur mélséttningar ska vara. Framfor allt visade det sig vara en
genomgaende uppfattning att mal som ligger utanfor idrottarens egen formaga é&r
déliga. En del i detta menade Haglund visade sig i att samtliga 26 deltagare i studien
satte upp prestationsmal medan bara ett fatal satte upp resultatmél. Dessutom visade

studien pé en bristande kommunikation mellan den aktive och trdnaren.

2.10 Sammanfattning

Malsittningar dr en av de vanligaste prestationsfrimjande metoder som anvinds och
kan definieras som ”Vad en individ forsoker uppna, det dr syftet eller riktningen for
en aktion” (Burton & Weiss, 2008; Locke et al., 1981). Framst kan malséttningar
fungera genom en 6kad motivation och ett forbéttrad sjélvfortroende. Motivationen
kommer genom okad fokusering pd uppgiften, forbéttrad intensitet i arbetet,
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uppmaning till fortsatt prestation vid motgédng samt frdmjandet av nya
problemldsningsmetoder. Motivationen kommer ofta tidigt i samband med att malet
initieras medan det Okade sjdlvfortroende kriver en ldngre tids lyckade

malsdttningscykler (obid.).

Normalt delas malséttningar in i kategorierna objektiva och subjektiva dir den de
objektiva innefattar malsattningar som &r specifika och de subjektiva pé uttryck som
till exempel jag vill gora mitt bista”. De objektiva mélséttningarna delas vidare in i
resultatmal, prestationsmal och processmél. Resultatmalen dr placeringar i tavlingar,
prestationsmalen &r en prestation i jdmforelse med sig sjdlv som exempelvis
personligt rekord och processmél handlar om det idrottaren behover forbattra for att
kunna nd sina resultat- och prestationsmal, vilket exempelvis kan vara olika tekniska
atgirder (Weinberg & Gould, 2007; Hassmén et al., 2003). Weinberg och Gould
(2007) menar ocksa att det ar viktigt for en idrottare att sdtta upp mal for samtliga

kategorier.

Motivation &r ett begrepp som &r viktigt att sitta sig in i1 for att ha forstaelse for en
elitidrottare (Weinberg & Gould, 2007; Gustafsson, 2007). Enligt Roberts (1999) ér
motivation den energi som ett mal efterstrdvas med och en uppsjo av teorier i &mnet
finns vilka bland annat ar self-efficacy theory, self- determination theory och
achievement goal theory. Den sistndmnda teorin menar att olika individer upplever
och tolkar sina prestationer olika. Nicholls (1989), som ocksa har utvecklat teorin,
menar att det finns frimst tvd olika malorienteringar vilka &r den resultatorienterade

och den uppgiftsorienterade.

Sett till den praktiska anvéindningen menar Burton och Weiss (2008) att fa idrottare
forstar vikten av ett effektivt mélséttningsarbete och menar att detta krdver kunskap
och stor erfarenhet for att lyckas med. Hojdhopp kan anses innehdlla ett stort
psykologiskt inslag i sitt tdvlingsmoment och &r en idrottsgren som gett Sverige stora

framgangar genom historien (Holm & Augustsson, 2005).

I litteraturen finns séledes en god kunskap kring malséttningar och dess inverkan pé
individen. Utifran de ovan bearbetade motivations- och malséttningsteorierna kan ett
korrekt utfort mélséttningsarbete anses utgdra en central del i den aktives mentala
trdning och utveckling. Genom detta blir de ocksa en viktig bidragande orsak till den
aktives idrottsliga utveckling. Intressant for denna studie blir jamforelsen mellan

dessa teorier och hur de anvénds i praktiken av svenska elitjuniorer i hojdhopp.
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3. Metod

3.1 Urvalsgrupp

Studiens syfte dr séledes att undersdka hur svenska elitjuniorer i hdjdhopp anvinder
sig av malsdttningar. Det &r viktigt att en studie bestimmer denna urvalsgrupp pa ett
korrekt sétt. Detta som ett forsta steg i den validitetsprovning som stindigt ska foras i
en studie enligt Hassmén & Hassmén (2008). Denna studies urvalsgrupp har tagits

fram enligt nedan beskrivna resonemang.

Varje ar viljs ett tjugotal héjdhoppare ut av de for hojdhopp grenutvecklingsansvariga
(GUA) trinarna pé det svenska friidrottsforbundet. De uttagna blir sedan inbjudna att
delta pé olika uppfoljningstraffar dar gemensam traning och utbildning erbjuds till de
aktiva. Denna uttagning grundar sig pa den ganga sidsongens resultat enligt svenska
friidrottsforbundets statistik och de svenska misterskapen (friidrottenshopp.se) och de
frimsta utifran dessa kriterier tas ut. I studien har jag valt den uttagningen som
urvalsgrupp och en uppfoljningstraff blev platsen for majoriteten av de genomforda
intervjuerna. Dock innefattar uttagningen ocksd nédgra seniorer samt ett antal
ungdomar vilket innebar att jag begridnsade urvalsgruppen for studien till de aktiva
som under foregdende sdsong, 2008, tivlade i juniorklasser. Vilket innebér att de &r
mellan 18 och 22 &r gamla (Hedman, 2009). Grunden for valet dr att intervjun till
majoriteten berdr det mélsittningsarbete som genomfordes under foregdende sidsong,
dé de tre berdrda seniorerna tdvlade som juniorer. Detta ger ett ursprungligt urval pé
13 aktiva varav 10 deltog i studien. 3 aktiva kunde inte delta i studien eftersom de inte
var nirvarande pa den utvecklingstriffen dér intervjuerna gjordes. I den slutliga
gruppen var 6 kvinnor och 4 mén. Urvalet innefattar sédledes majoriteten av Sveriges

framsta juniorer i hojdhopp.

Eftersom jag sjélv har varit h6jdhoppare pé urvalsgruppens niva och genom detta fatt
en personlig relation till de flesta i studien kéinns det relevant att ta upp en
validitetsdiskussion kring det hir. Relationen bygger pé att jag tdvlat mot de flesta av
killarna 1 urvalsgruppen under ett flertal &r och dessutom trénat ihop med de flesta,
savél killar och tjejer. Detta dr viktigt att ta detta i beaktande vid en analys av
intervjudata eftersom risken alltid finns enligt Hassmén och Hassmén (2008) att
respondenterna véljer att forma sina svar efter vad som kan uppfattas vara mer socialt
onskvért. Det innebér att de intervjuade svarar pé ett sitt som de tror forvintas av

dem. Eller att de ger en bild av hur de onskar framstd infor andra, och/eller mig,
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snarare dn hur verkligheten ser ut. Risken finns ocksé att eftersom jag har varit i
respondenternas tivlings- och tridningssituationer omedvetet har en del forutfattade
meningar som kan paverka resultatet. Detta &r viktigt att tinka pé i alla studier men
det dr mojligt att risken Okar i ett arbete ddr jag som intervjuare kédnner
respondenterna och deras situation vilket &r varfor jag vill betona detta extra (Patel &
Davidson, 2003). Som atgird mot detta forklarade jag mycket noga for varje
respondent innan intervjun att det bara var deras &sikter jag var intresserad av. Jag
forklarade ockséd att jag inte dmnade jimfora deras svar ur nagot sirskilt kritiskt
synsétt utan enbart var dar for att lyssna till deras tankar. Dessutom valde jag att
lyssna igenom intervjuerna ett par extra ganger for att minimera risken att jag hade

missuppfattat deras svar.

En mojlighet &r ocksd att en relation till respondenterna péaverkar studien positivt.
Detta d& de forhoppningsvis kdnner ett djupare fortroende for mig dn gentemot nagon
som de inte kdnner och ddrmed vagar Oppna sig och svara mer sanningsenligt.
Dessutom eftersom jag, som beskrivet ovan, r insatt i deras situation i och med mitt
eget hoppande. Vilket kan detta bidra till att jag pé ett béttre sitt kan sétta mig in 1

deras tankar och resonemang.

3.2 Procedur

Kontakt togs forst med en av de grenutvecklingsansvariga trdnarna pa forbundet. Dar
jag forklarade syfte med min studie och att jag dnskade géra min datainsamling under
den kommande uppfoljningstraffen. Detta verkade tas emot som nagot positivt och

jag vilkomnades till traffen.

Atta av de tio intervjuerna genomfordes under utvecklingstriffen som ovan beskrivits
de Ovriga tvé intervjuerna genomfordes under de kommande tvé veckorna. Detta da
tiden inte rickte till under helgens traff. Eftersom de tva aktiva och jag sjilv hor
hemma pé samma trdningsort s& kom vi dverens om att ta det i trdningshallen pa

hemmaplan istéllet.

Under utvecklingstréffen forsta samling presenterade jag mitt arbete och syfte for
traffens deltagare. Under formiddagen gick jag sedan runt och bokade in litet olika
tider under helgen med studiens deltagare. Sex av intervjuerna gjordes under helgens
lunch-, middag- och frukosttillfillen och tvd kunde genomfoéras under pa forhand
speciellt utsatt tid for studien av de grenutvecklingsansvariga trinarna som ordnade

traffen. Intervjuerna under méltiderna gjordes antingen i den till hallen anslutna
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restaurangen eller pad deltagarnas hotell. De resterande tvad gjordes pa

héjdhoppsmadrassen i friidrottshallen.

Den huvudsakliga anledningen till att valet av plats for intervjuerna var frimst den
praktiska fordelen som finns i att alla &r samlade tillsammans. Dessutom var tanken
att respondenternas tankar kring sitt hjdhoppande forhoppningsvis skulle vara mer
fokuserade da trining precis hade genomforts eller skulle genomfora. Detta kan
tainkas medfora ett naturligare samtal och dédrmed en hojd relevans i svaren och

saledes en forbattrad reliabilitet och validitet 1 arbetet.
Intervjuerna tog maximalt tjugo minuter och diktafon anvindes.

3.3 Intervjuguide

Valet av metod for datainsamlingen f6ll pd en kvalitativ metod. Detta val grundar sig
pa de for arbetet givna fragestéllningar som finns beskrivna ovan. Den kvalitativa
metoden valdes di studien dmnade underséka hur och varfor en relativt liten grupp
arbetar och anvinder sig av malsittningar samt vilken mening de tillskriver dessa.
Eftersom Hassmén och Hassmén (2008) menar att den kvalitativa metoden ger en
storre mojlighet d4n den kvantitativa till forstéelse for hur manniskor upplever och

tillskriver mening till olika fenomen foll valet pa den kvalitativa.

Vid intervjutillfillena anvindes en semistrukturerad intervjuguide av kvalitativ teori
(Trost, 2005) som finns medford under bilagor. Vid utformandet av intervjuguiden
hédmtade jag inspiration fran Haglund (2009) da hon genomfort en liknande studie
med en intervjuguide av liknande syfte som den jag dmnade forma. Stdd togs sedan i
Trost (2005) ndr fragorna och uppliagget utvecklades for att intervjun skulle vara
oppen kring dmnet men samtidigt ticka in de frigestéillningar som arbetet hade. I
samrad med min handledare komprimerades dérefter innehéllet for att klara den givna

tidsramen.

Innan undersokningen gjordes testades intervjuguiden pa tva juniorer av motsvarande
tavlingsnivd som urvalsgruppen men i andra grenar. Detta for att forsékra sig om att

frdgorna var tydliga och att fragorna tackte in studiens syfte korrekt.

Intervjuguiden finns bifogade under bilagor.
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3.4 Databearbetning och analys

Analysen har foljt den princip som anges av Hassmén & Hassmén (2008) for en
teoriledd tematisk analys. Efter datainsamlingen skedde en transkribering av alla
intervjuer och samtliga intervjuer ldstes igenom ett par ganger. Utifran arbetets
fragestéllningar bearbetades sedan materialet och relevant text markerades och fordes
over till ett separat papper. Fragestillningarna utgjorde sedan de kategorier som
texten sorterades under och varje kategori ldstes igenom noggrant. Slutligen
genomsoktes kategorierna efter samband och likheter mellan respondenterna som
kunde kopplas till den forskning som tidigare bearbetades. Dessa samband och
likheter som ansags relevanta for den givna fragestillningen finns redovisade under
resultat. I den analys som sedan tog vid tillimpades den hermeneutiska principen om
tolkning (Thurén, 1991) eftersom studien var av kvalitativ art och &mnade undersoka

hur och varfor. Denna analys finns ocksé redovisad under resultat.

3.5 Reliabilitet
Patel och Davidsson (2003) menar att validitet och reliabilitet inte har lika stor
innebord 1 en kvalitativ studie som 1 en kvantitativ. Dock 4r det fortfarande av stor

vikt med en redovisning av de atgirder som gjorts for att garantera kvalitén i arbetet.

Reliabilitet handlar om att forskningen ska vara korrekt utférd och inte paverkas av
till exempel intervjuarens roll. I en kvalitativ studie blir detta klart mer problematiskt
dn 1 en kvantitativ eftersom intervjusituationen i mycket dr ett samspel mellan
intervjuaren och respondenten (Kvale, 1997). Min uppgift som intervjuare blev déarfor
att forsoka att inte paverka respondenterna i nagon riktning utan istédllet koncentrera
mig pa att stélla rétt f6ljdfrdgor och i 6vrigt lamna ordet fritt. Darfor ldste jag in mig
pa intervjukonsten frdmst i Trost (2005) men ocksa 1 Kvale (1997). Dessutom vill jag
vaga pasta att min goda kdnnedom av respondenterna frimjade en Oppen atmosfar vid
intervjusituationen. Patel och Davidsson (2003) lyfter relation mellan intervjuare och
respondent under intervjutillfillet som mycket viktig for respondentens motivation.
Darfor vill jag pastd att min kdnnedom av respondenterna var till gagn vid
intervjuerna och dérmed Okar reliabiliteten i resultatet. Dessutom dr min asikt att detta
ocksa hjilpte till en god forforstaelse av respondenterna vilket sedermera kunde

framja analysarbetet.

Att diktafon anvéndes tror jag dr positivt ur detta hanseende da det hjilpte att kunna

lyssna igenom intervjuerna noggrant ett par ganger innan analysen genomfordes.
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3.6 Validitet

Validiteten i ett arbete innebér att studien undersoker det den &mnar undersdka och
inget annat. Darmed att studiens fragestidllningar korrekt besvaras och syftet pa ett
tillfredstdllande sétt uppfylls (Hassmén & Hassmén, 2008). Patel och Davidsson
(2003) menar dock att validitet och reliabilitet inte har lika stor innebdrd, &ven om det
fortfarande &r viktigt, i en kvalitativ studie som i en kvantitativ. En hog validitet i den
kvalitativa studien bygger pa god teoriuppbyggnad, bra instrument och noggrannhet
vid mitningen. Teoriuppbyggnaden &r den litteraturbearbetning som arbetet har sin
grund pé, instrumentet dr den intervjuguide som nedan beskrivs mer utforligt och

noggrannheten i studien vilken ocksé redovisas nedan.

I en kvalitativ undersokning ar det hur intervjufragorna véljs och konstrueras som &r
avgorande om validiteten kan anses vara hog enligt Kvale (1997). I utformandet av
studiens intervjuguide togs dérfor stod dels i Haglunds (2009) intervjuguide som
anvints pa ett liknande omrade dir en validitetsprovning genomforts och dels i
principer om kvalitativa intervjuer enligt Trost (2005). Trost menar att en
intervjuguide bor ldmnas relativt dppen och kunna anpassas till varje respondents svar
och reaktioner. Istéllet for att ha ménga péd forhand uttdnkta fragor blir foljdfragorna
mer vésentliga. P4 detta sétt kan intervjun Oppnas upp for respondentens egna
erfarenheter och &sikter. Detta fOrsokte jag Overfora till studiens intervjuguide
samtidigt som de skulle vara tillrickligt tydliga for att ticka frigestillningarna
korrekt. Enligt tidigare beskrivning genomfordes ocksd tva testintervjuer for att

sakerstilla att frdgorna tickte in fragestéllningarna korrekt.

Dessutom vill jag pésta att valet av plats for intervjuerna paverkade studiens validitet
positivt. Det var ett medvetet val att genomfGra intervjuerna i direkt anslutning till
triningen pa uppfoljningen for att forbéttra studien. Dels eftersom att det var smidigt
men ockséd darfor att de aktivas tankar kring sitt idrottande kan antas vara som mest
fokuserade da. Detta var en del i den noggrannhet som méste genomsyra ett arbete for
att hélla god validitet, vilket gdller genom hela forskningsprocessen (Patel &
Davidsson, 2003). En annan del i detta var att jag noggrant ldste igenom
transkriberingen ett par ganger i varje “sorteringssteg” som tidigare beskrivits under
databearbetning. Vid analysen gick det att tack vare inspelningen av intervjuerna att
gd tillbaka och forsékra sig om att transkriberingen var korrekt och att arbetets resultat

och bifogade citat ocksa ér sanningsenliga.
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3.7 Etiskt stillningstagande

Vetenskapsradet har tagit fram ett antal etiska riktlinjer som all god forskning bor
halla (vr.se, 091219). Dessa sammanfattas av Gustafsson, Hermerén och Petersson
(2005) i orden arlighet, 6ppenhet, ordningsamhet, hiansynsfullhet och ovéld. Det ar en
plikt som ansvarig for en studie att folja dessa (Hassmén & Hassmén, 2008). Darfor

foljer hir en redovisning av de atgérder som tagits for detta.

Innan intervjuerna gjordes informerades samtliga deltagare om arbetets syfte och
omfattning. Jag informerade dem om att deras namn inte skulle hamna i nagot arbete,
att jag hade tystnadsplikt, att studien ddrmed var helt konfidentiell och att den var
fullstdndigt frivillig. Enligt Trost (2005) foljdes principen om informerat samtycke
och pé si sitt uppfylldes arbetets etiska krav for hansynsfullhet enligt Gustafsson et al
(2005).

Atgirder genom hela forskningsprocessen vidtogs genom att samtliga steg i
transkribering och analys finns dokumenterade. Ocksa metoden finns redovisad vilket
ger att principen for Oppenhet uppfylls (Gustafsson, 2005). Eftersom intervjuer
genomfordes finns ocksd ett ansvar hos mig som transkribent att garantera att de
redovisade svaren verkligen dr de rétta (Hassmén & Hassmén, 2008). Darfor finns
samtliga intervjuinspelningar arkiverade. Den dokumentering som gjorts under arbetet
gjordes for att forsdkra uppfyllandet av ordningsamhet (Gustafsson et al., 2005).
Principerna om ovéld och drlighet handlar om att vara réttvis i sin bedomning av
andras arbeten och att tala sanning om sin forskning samt inte stjéla forskningsresultat

av andra.
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4. Resultat

I besvarandet av den for arbetet givna fragestidllningen “Hur arbetar svenska
elitjuniorer med malsittningar?” har fragestéllningen delats upp i1 fyra teman, som
beskrivits i arbetets syfte. Dessa teman behandlas hédr nedan i en sammanfattning av
de svar som framkommit vid intervjutillfillena med tillhérande citat. Dessutom

kommenteras och analyseras denna sammanfattning.

4.1 Vilka mal sdtter de upp?

Samtliga respondenter beskrev att de anvidnde sig av antingen resultat- eller
prestationsmal. De flesta hade malséttningar for bdda kategorier och dér resultatmalen
oftast stod for placering pa SM-tévlingar och prestationsmélen for personliga rekord
eller  kvalgranser  till  internationella  junior- och  seniormisterskap.
Endast ett fatal beskrev processmal som nagot de medvetet satte upp och i dessa fall
handlade det framst om att fixa till ndgon speciell teknisk detalj eller att ha en positiv
instéllning till en tavlingsprestation. Flera aktiva hade ocksa haft som mal att halla sig

skadefria under sdsongen.

Tre aktiva nimnde att de inte vill sétta upp en specifik hdjd som mal da de upplever
att detta blockerar dem och dessutom verkade ndgra indirekt antyda att de inte ville
satta upp hojdmal av liknande skél. Dock satte dnda de flesta upp en hojd de ville
klara under sédsongen. Det fanns ocksa de som inriktade sig pa hoga kvalgrinser till
internationella maésterskap. Nagon misslyckades med att nd grinsen men var i
efterhand dnda nojd eftersom detta ansdgs ha hjdlpt att forbattra det personliga

rekordet.

Tydligt for majoriteten av respondenterna var en stor fokusering pd olika mindre
delmal i triningen. Detta kunde vara en forbittring i olika hoppserier, styrka eller
snabbhet. En resultatutveckling i dessa mindre malmoment ansdgs vara det enskilt

viktigaste 1 processen att na sina storre tavlingsmal.

Niér ett mal sattes upp var det klart vanligaste argumentet till detta att det var rimligt
att uppna. Dock gick det att sdrskilja tva subkategorier inom denna uppfattning. Dels
ar det en grupp som anser att mal dessutom ska vara mycket utmanande och en grupp
som vill att det dr viktigare att sitta lagre mal som dérefter kan hojas for att risken att

misslyckas minskas.
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Framhallas bor ocksa att de allra flesta, for att inte sdga alla, hoppare verkade ha
véldigt tydliga tankar och &sikter om malsdttningar. Det verkade varken vara ett dmne
de kinde sig obekvdma eller nya i vilket kan antas vittna om att en bearbetning av

dessa fragor redan funnits hos dem.

Sérskilt intressant i de intervjusvar som framkom kring respondenternas val av
malsdttningar anser jag vara frdmst tva delar. Dels dr det den utbredda tilltron till de
traningsresultat som finns samt att malséttningar i specifika hojder upplevs som

negativa av flera hoppare.

MI1: ”Man hade ju smé&mal som att forbéttra... delar av ansatsen delar av hoppningen sa...
smamal dverallt det kan ju vara veckovis. Men sen stort mal som egentligen var va ju forsoka

kvala till (J)EM.”

K1: ”d4 satte jag nog att jag ville ta medalj pa stora SM och jag ville vinna junior SM och sen

sé satte jag att jag skulle hoppa pers.” ”Komma med till junior EM och komma till final déar.”

M3: ”Ett av mélen. Det var att vara skadefri.” “det séger sig sjélv att vill man vara skadefti

eller vill man fé en bra sésong sa ér det bra att vara skadefri. ”

M4: ”Mest rimligt. Jag trodde det skulle vara latt att uppnd det mélet. Sen bygger man ju

vidare pd sen har man ju fler mal efter det. S vill jag ju ta litet smé steg i taget...”

MS5: ”Alltsd av resultatmal kan det ju bli att man féster for mycket just vid att jag ska hoppa
215 t.ex. eller nat sant dér. Det blir att man bara tdanker pd det hela tiden och da kanske det
laser sig liksom.” det dr vil egentligen nagot jag forsoker undvika s& mycket som mojligt.

Och jag tror att jag laser mig mer av att tinka for mycket pa det.”

Angéende vilka mal som nidmns kan de mal som sitts upp for att undvika skador
mojligen ses som processmal. Detta eftersom syftet med att vara skadefri frdmst var
att framja mojligheten till en tillfredstdllande sdsong och ett bra resultat. I Ovrigt
kinns det styrkande for resultaten att kdnslan var att h6jdhopparna bearbetat denna
typ av frigestillning sedan tidigare. Detta kan ocksa antyda att malséttningar ligger

dem nira hjértat och har tydlig inverkan péd dem i trining och tévling.

Vid en ndrmare anblick péd de utvalda och ovan ndmnda sérkilt intressanta svaren pa
denna fragestéllning kan ndgra troliga tolkningar tinkas. Att flertalet hoppare anser att
mal som anger specifika hdjder upplevs himmande kan kanske hérledas till den
sarskilda psykiska press som stdlls pa den aktive vid en tivlingssituation. Hojdhoppet
stdller vid tdvlingen vildigt specifika krav pa den aktuelle hopparen vilka innebér att
antingen ta sig Over ribban eller riva och hamna i underlige mot konkurrenterna.

Augustsson och Holm (2005) beskriver hur en rivning ofta medfor en omedelbar inre
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psykisk stress och i detta kanske vi kan se en forklaring till juniorernas syn pé denna
form av prestationsmal. Att tavlingssituationen bjuder pd en naturlig frestelse att
forflytta fokus fran den egna kroppen och de egna rorelserna till ribbans placering och
dess eventuella fall. Kanske dr det just detta fokusskifte fran det som upplevs mer
kontrollbart till ndgot utanfor kroppen som inte gar att fullt kontrollera pad samma sétt
som Okar stressen hos individen. Utifran detta bor det nog ockséd ses som klokt att
vilja mal som hjélper den aktive att 14gga fokus pa sig sjilv snarare dn den specifika
héjden som ribban ligger, eller inte ligger, pa. Jag kommer att fora ett vidare
resonemang kring detta under diskussionsavsnittet kopplat till hur en individ medvetet

kan vélja att placera den egna mélfokuseringen i hdjdhoppet.

Det stora fokus som genomgaende finns hos hojdhopparna pé olika trdningsmal som
ska presteras kommer kanske delvis naturligt ur det upplagg som en héjdhoppares har.
I relation till antalet tavlingar pa ett ar sd ar trdningen det Overvdgande i
hdjdhopparens vardag, dtminstone under den stora majoriteten av dret. Saledes kan
det antas ligga néra till hands att det ocksé &r trdningsmal som fér det storsta fokuset.
Vad som i synnerhet kan anses vara intressant i detta dr dock den relativt lilla
betoning som finns vid direkt hojdhoppsrelaterade triningsmél. Det &r inget
genomgaende hos hopparna med att sitta upp hojdhoppsmal for trdningen i form av
exempelvis tekniska atgédrder eller mél for andra teknikndra ovningar. Istillet dr det
olika hoppserier, till exempel mangsteg och hédckhopp, styrka, till exempel
frivindning och knibgj, samt snabbhet, till exempel 60 meters sprintlopp pa tid, som
ska forbittras vilka dr dvningar som kan anses ligga tdmligen 14ngt ifran det faktiska
hdjdhoppet pa tavling. En betoning finns dock hos de allra flesta att syftet med dessa
traningsmal framst ar att skapa forutsdttningar som behdvs for att hoppa hogt. Séledes

tolkar jag dem ocksa som processmal.

4.2 Varfor sdtter de upp mdl?

Den absolut storsta anledningen till varfor de intervjuade hdjdhopparna sétter upp
maélséttningar dr for att motivera sig. En majoritet menar att malséttningar far dem att
rikta fokus till det viktigaste och hjdlper dem att undvika en ofokuserad och lat
trining. I jobbiga stunder ar malséttningar viktiga d& de Okar motivationen att

exempelvis ta sig igenom den jobbiga och stundtals trakiga grundtréningen.

Malsittningar dr for manga av respondenterna en viktig feedback och vigledare mot
det som de vill dstadkomma med sitt hojdhoppande, vilket &r deras frimsta

malsdttning. Nér de sedermera kan “bocka av” det uppniddda malet anses de fungera
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som en bra sjdlvfortroendehdjare. De anledningar som alltsa &r viktigast for
hojdhopparna att sédtta upp mal ar kortfattat 6kad motivation och ett forbéttrat

sjalvfortroende.

Vid fragan hur viktigt det ar for dem att sétta upp mal for det de gor svarade i princip
samtliga hoppare likvérdigt. Sju av respondenterna menade att maélséttningar &r
mycket viktigt eller till och med den yttersta anledningen till varfér de hoppar
hojdhopp. De éterstdende tre menade att de inte ansdg det vara sa viktigt med maél
men lade samtidigt till att det var sjédlvklart att de hade en malsittning att bli béttre,

annars hade de inte hallit pa.

Att sdledes méilsittningar dr nadgot mycket viktigt och ytterst centralt framgar tydligt

och gemensamt for alla dr att utan mélsittningar hade de inte hoppat hjdhopp.

M3: ”Vissa mal &r ju rétt viktiga att ha annars trinar du for ingenting nistan.”

M4: ”Annars ja det dr en vigledning. Mal ér ju en végledning alltsd uppnér jag de och de

malen. Det &r ett sétt att pusha sig sjdlv...”

K4: ”Malen éar ju syftet med varfér man gor det. Om jag inte haft ndgra mal hade jag inte haft
ndgon anledning att ga hit liksom. Jag &r inte har for att leka liksom utan det finns ett syfte

med passet och med dvningarna.”

Diarmed gér det nog att viga pasta att en malséttning att utvecklas ar hdjdhopparnas
yttersta syfte med varfor de haller pa. Mélet kan alltsd ténkas utgéra bade mél och

metod for deras idrottande.

Min tolkning &r att de malsattningar hopparna har riktar fokus varfor de héller pé nir
de kommer till trdning de hjéilper dem igenom tridningen nir den dr som tuffast
och/eller trikigast samt ger den aktive ytterligare motivation att fortsétta sin strdvan
mot nista mél. Sdledes kan anvidndningen av mélséttningar péstds verka i tre olika
perspektiv vilka dr fore, under och efter en aktivitet. De aktiva har littare att rikta
fokus infor traningen, behdlla en hdg motivation under triningen samt Oka

sjalvfortroendet att ta sig an senare utmaningar.

Den absolut frdmsta anledningen till att anvinda mélséttningar var den motivation de
gav de aktiva. Detta understyrker for mig malséttningarnas stora inverkan pa
individen vilket hopparna ocksa verkar forstd. Malsittningarna fungerar som bade

syftet for och hjélpen till prestationen.
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4.3 Hur arbetar de med uppsatta mal?

Ungefdr hilften hade ndgon form av utvérdering efter tivlingar och/eller tester pa
trining. Resterande hilft forklarade frdnvaron av utvérdering antingen med att
trdnaren inte tog tag i det eller att de inte ansdg detta vara viktigt. En aktiv beskrev att
det var ett eget val att géra sa for att undvika tvivel om mélen var moéjliga eller inte.
Bland de aktiva dér en utvirdering gjordes ledde den 1 de flesta fallen till ndgon slags
konstruktiv fordndring eller lirdom som till exempel ett ndgot justerat

traningsuppldgg infor ett kommande masterskap.

Endast ett fatal av de aktiva hdjdhopparna hade en tydligt utarbetad plan for hur de
skulle nd sina mal. Istdllet var planen mot mélet att f6lja den trdningsplanering som
trdnaren lagd upp och sedan skulle malet nés litet utav sig sjilvt. I tréningen fanns en
majoritet som betonade utvecklingen i mindre delmal som det viktiga i trdningen for
att kunna utvecklas som hojdhoppare. Det var en gemensam ndmnare for ménga att
det var dessa delmdl som skulle utvecklas under triningen for att skapa de yttersta

forutsittningarna for att sedermera under sdsongen hoppa béttre och hogre.

Utifrdn ovanstaende beskrivning kan vi se att det skiljer en del mellan hur de aktiva
arbetar med de uppsatta maélsittningarna och vi kan urskilja tvd kategorier med
vardera tvd underkategorier. Forsta kategorin &r “utvdrdering av malet” och
underkategorierna dr ’de som utvirderar sin vdg mot mélen” och ’de som inte gor
det”. Fordelningen mellan dessa var nigorlunda jamn. Den andra kategorin &r “’plan
mot malet” och underkategorierna ”de som har en plan” samt “de som inte har en

plan”. Hér fanns en tydlig 6vervikt hos ”de som inte har en plan”.

K1: ”jag har typ efter varje tavling gétt in sd och typ. Jaha vad gjorde jag? Hur gick det? Hur
kéndes det? Vad liarde jag mig av detta? Vad gor jag nédsta gdng och sdhdr? Och just vad jag

hade f6r mél med varje tivling... sa kollar vi om jag klarade det...”

M1: ”Men, nej, jag kan inte séga att jag satte mig ned och tittade igenom det. Det gjorde jag
inte. ” ”Det borde jag gjort men. Jag gjorde inte det...” ”Sen att kinner jag kanske. Trénaren

borde ha tagit i det litet mer.”

M4: ”Utan det dr mer kan vara mindre mal i triningen d& ju om man ska sdga... Om man
sétter upp kanske mal att jag vill bli snabbare i det ddr och hoppa lédngre i den grejen sahéar
smadvningar sd jag héller pa och trinar pa. S& brukar det for min del da ge att jag hoppar

hdgre i hojd ocksa da.

Mirk skillnaden som finns mellan respondenternas citat. K1 talar om en noggrann

uppfoljning av malsittningarna medan M1 kénner att han saknade uppbackning for
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detta men nog hade velat folja upp sina mal om han fatt hjidlp. M4 betonar att

maélséttningar frimst ar viktigt som ett stod 1 traningen.

Det dr intressant att sa fi i urvalsgruppen hade en utarbetad plan for hur de ville nd
sina mal. Minga betonar att malséttningar &r otroligt viktigt for dem och att de sétter
upp mal i det mesta men vdgen till dessa mal verkar vara mer diffusa. Ett
genomgaende tema &r att “malen ska komma litet av sig sjalvt” vilket vl i sig inte
nddvindigtvis behdver vara ndgot negativt som jag ser det. For om en plan finns for
hur malen ska uppnés och denna f6ljs sa bor vil sjédlva syftet med planen vara att den
ska fungera effektivt och fi foljden att mélen kommer dérur. Dock verkar en séddan
plan saknas hos de flesta utan planen sammanfaller istéillet med trdnarens upplagda
trdningsplanering. Visserligen ldggs stort fokus pd vilka traningsdvningar som skall
forbattras for att skapa de rétta forutsittningar men kénslan kvarstér att det ofta saknas

en konkret helhetstanke ocksd med dessa.

Négot fler av hopparna har regelbunden utvirdering av sina mél. Med tanke pa att de
flesta av dem ocksa fick ndgon slags konstruktiv utgdng av dessa kan det tyckas synd

att detta inte dr mer utbrett.

4.4 Ar trinaren involverad i malsdttningsprocessen?

Endast 1 tvd av intervjutillfillena framkom det att trinaren aktivt varit med i
maélséttningsprocessen. I tva tillfdllen till hade dock tranaren varit med delvis. Annars
var det standard att den aktive hojdhopparen satte upp sina mal sjélvstandigt och att
trdnaren efterat underéttades om dessa. Dock forekom det i nagra fall att tranaren inte
heller underittades utan malen forblev personliga. I ett av intervjutillfillena framkom
ett tydligt missndje med att respondenten ansag att trdnaren inte varit tillrickligt
delaktig. I ovrigt uppfattade jag det som underforstétt att den aktive och trdnaren hade
likvirdiga mal till exempel i form av vilka tdvlingar som var de viktigaste. Kénslan

var att trinarens roll i1 detta inte ansags vara speciellt viktig.

Utifrén detta dr det tydligt att trénaren inte verkar ha nagon speciellt central roll i den

aktives malsdttningsprocesser.

M1: ”Det hir med JEM och JSM det ér ju litet med trdnaren. Alltsd inte bara han utan dér ar
jag. Det dr ett sammarbete mellan mig och han. Och sen det psykiska har jag mest hallit for
mig sjélv. S& det har varit bdde och.” ”Sen att kénner jag kanske. Tridnaren borde ha tagit i det

litet mer.”
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M3: ”Nu ér trdnarna med. Nu sitter jag med trdnarna och gir igenom vad man har for mal
infor varje sdsong. A det kan vara allt ifrdn mal i flygande 30m till mal i stora mésterskap och

resultat. Allt mojligt.”

KS5: ”Na de satte jag nog upp sjdlv men jag... Jag sa vil... Eftersom att jag och trdnaren pratar

sé pass mycket sa visste han ju ganska tydligt vad jag hade for mal och jag visade vil...”

K6: ”Jag sétter upp malen helt sjdlv. Sen sé berittar jag litet for trinaren dd vad jag har for

mal.”

De aktiva sétter alltsa upp mélen pa egen hand och meddelar, i de flesta fall, darefter
tranaren vilka de &r. Tranaren har séledes en slags betraktande roll i arbetet med
maélsittningar. Det kdnns negativt att inte trdnaren dr mer aktiv i denna process én vad
som framkommit under dessa intervjuer. For om det &r tranarens uppgift att utveckla
den aktives prestationer, vilket vl kan antas vara en rimlig arbetsbeskrivning. Bor da
inte denne vara angeligen om att bidra ocksd i de psykologiska processer som
paverkar prestationen, dir malséttningar kan pastds vara den vanligaste och mest
konkreta, och inte bara till den strikt fysiska traningen. Men det kan i1 viss man ocksa
vara positivt eftersom detta indirekt betyder att de méalsittningar som den aktive har
ocksd kommer ifran dem sjdlva och ingen annan. Malsdttningarna de har alltsd inte

tryckts pa av ndgon annan.

Kopplar vi ihop detta med den tidigare analysen kring vilken plan som fanns att nd
maélen bor det ytterligare problematiseras att tranaren inte d4r mer involverad. Eftersom
planen att nd mélen, vilket beskrivs under "Hur arbetar de med uppsatta mal?”, i de
flesta fall sammanfaller med den tridningsplan som trénaren satt upp. Hur skall da det

fungera optimalt om inte trdnaren dr involverad ocksa i den aktives mélséttningar?
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4.5 Sammanfattning av resultat

Av ovan bearbetade resultat far vi foljande sammanfattning:
Vilka mal sditter de upp?

* Resultat- och prestationsmal anvidnds av samtliga respondenter medan
medvetna processmal sattes upp av ett fatal. Dock hade de flesta processmal

som syftade till forbattring av diverse tréningsresultat samt att hélla sig
skadefri.

* Att sdtta upp specifika hojder som maélséttning ansdgs av ménga vara negativt
dé de skapar en stressande fokusering pa vad ribban ligger, eller inte ligger,
pa. Detta kan kanske hdrledas till den psykologiska situationen vid

tavlingsmomentet.

e Malsittningar ska vara realistiska anser majoriteten. Négra ansag att de
dessutom ska vara mycket utmanande och ndgra ansag att de ska vara relativt

enkla att na.
Varfor sdtter de upp mal?

* Den enskilt storsta anledningen att méal sattes upp var den motivation de
ansags ge. Malsittningar ska hjélpa till att rikta fokus och att behalla en hog
intensitet 1 trdningen, framforallt under den jobbiga grundtrédningsperioden.

Dessutom framholls ett forbattrat sjalvfortroende.

e Malsittningar anségs vara en god vigledare och en viktig feedback pa vigen
mot det stora mal som ockséd utgjorde syftet till varfor de trdnar och tavlar.
Saledes kan malséttningar antas fungera bade som det slutgiltiga mélet och

som hjélpen dit for de aktiva.
e Att sétta upp mél var for majoriteten av respondenterna nagot mycket viktigt.
Hur arbetade de med uppsatta mal?

* Ungefar hilften av hopparna utvirderade sina malséttningar och gjorde detta
efter tdvlingar och/eller triningstester. De som inte utvirderade forklarade
antingen att de inte ansdg det vara viktigt eller att tranaren inte tog tag i det.
Hos de som utvdrderade ledde dessa oftast till ndgon form av konstruktiv

fordndring eller lardom.
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En utarbetad plan for hur malen skulle uppnds hade endast ett fatal.
Majoriteten ansag istéllet att planen sammanfoll med den trdningsplanering
som trinaren lagt upp. FramfOrallt var det malséttningar for olika

triningsmoment som skulle ligga till grund for malsittningarna.

Delar trdinaren i processen?

Endast hos tvd av tio respondenter hade trinaren aktivt deltagit i
maélséttningsprocessen. Hos ytterligare tva var tranaren delvis med. I dvriga
fall var det individen sjdlv som satte upp mélen och sedan meddelade trinaren

dessa. Det forekom ocksa dér tridnaren inte alls underrittades malen.
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5. Diskussion

Syftet for denna studie var att undersoka hur svenska elitjuniorer i h6éjdhopp arbetar
med malsittningar utifrdn dagens forskning. Tidigare har en bearbetning av denna
forskning f6ljts av undersokningens beskrivning och redovisningen av de resultat som
kom dérur. For att uppfylla arbetets syfte dterstar saledes ocksa att diskutera hur dessa

resultat kan relateras till dagens forskning.

Precis som Burton och Weiss (2008) péstér sitter de flesta idrottare upp méalséttningar
vilket ocksd vl stimmer in pd denna studie. De mal som sétts upp dr framforallt
prestations- och resultatmal men ocksa processmal i form av olika trdningsmaél och att
hélla sig skadefri. De flesta respondenter menade att malsittningar dr av oerhort stor
vikt for dem 1 deras idrottande och att det dr den yttersta anledningen till varfor de
héller pa. Malsittningar menar de dr viktiga fraimst dd de ger en extra motivation att
“pusha” sig 1 arbetet, sérskilt under tuffa och trakiga trdningsperioder, underléttar att
undvika en ofokuserad trining och forbittrar sjélvfortroende dd malen kan “bockas

9

av.

Kopplas detta till malséttningsteorier som presenteras bland annat av Locke (1996),
Locke och Latham (1990) och Burton och Weiss (2008) angiende de
prestationsfrimjande effekter malséttningar kan ge sd ses snabbt en tydlig likhet.
Forfattarna lyfter fram samtliga av de anledningar till mal som hdjdhopparna namner
som de framsta orsakerna till malsittningars motiverande effekt. Endast en orsak som
omnimns i forskningen tas inte direkt upp av hopparna vilken &r utvecklingen av nya
problemldsningsmetoder. Detta kan antas ha tvé logiska orsaker. Antingen existerar
inte denna effekt hos de aktiva eller s& dr de inte medvetna om den pa sa sitt att de
ndmner den. Darmed uppstar fragan: Hjilper respondenternas mélsittningar dem till
nya problemldsningsmetoder? Ett svar pa frdgan kan komma ur de utvérderingar som
ungefdr hélften av hojdhopparna genomforde under sdsongen. De som beréttade att
ndgon form av utvdrderande process av malsittningarna funnits under aret menade
ocksa att dessa tillfdllen ofta lett till nagra atgérder. Till exempel beskrev en hoppare
att efter en utvdrdering mitt i sdsongen kunde han ldgga om trdningen nagot for att
forsoka komma i litet battre form litet tidigare. I denna utvérdering jimforde han vart
han ville, malséttningen, med vart han var for tillfallet och funderade ut vad som
behovde goras. Vilket sedermera kunde leda honom till en férdndring i trdningen. En
annan hoppare berdttade att hon regelbundet efter varje tdvling gick igenom de

malsdttningar hon haft och stimde av hur det gitt for att dérefter fraga sig vilka
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lairdomar som kunde dras. Detta kan ses som tva exempel pa hur malsdttningarna
framjade nya problemlosningsmetoder hos hdjdhopparna dé de ledde till konstruktiva
lardomar och forandringar. Tyvérr hade inte alla hopparna en kritisk utvirdering av
sina mal under sdsongen vilket Weinberg och Gould (2007) framholl som oerhdrt
viktigt for att malsittningar ska fungera. Darfor kan det finnas skél for att pdstd att

hdjdhopparnas mélséttningar inte anviands optimalt ur detta hinseende.

Angaende de olika malkategorier som anvinds dr det viktigt att mal for samtliga
kategorier sétts upp enligt Weinberg och Gould (2007). Kopplat till denna studie
finner vi generellt sett att s ocksd dr fallet for svenska elitjuniorer i hdjdhopp. De
allra flesta sétter, som tidigare ndmnt, upp mal for samtliga kategorier. Resultatmalen
star for placeringar pa de svenska maésterskapen och prestationsmélen for personliga
rekord och kvalgrénser till olika internationella mésterskap. Processmélen kan tolkas
vara de triningsresultat som ska presteras for att framja en béttre hoppning samt att
halla sig skadefri. Traningsresultaten handlar om att forbéttra sin forméga i olika

hopp-, styrke- och snabbhetsdvningar.

Négot intressant i detta dr att ytterst fa uttrycker trdningsmal som direkt kan kopplas
till hojdhopp. Detta ser jag ocksd som nagot ytterst relevant att ifrdgasitta. Ar det sa
att tilltron till mangsteg, frivindning och 60meters sprintlopp &r sd stor att det anses
vara Overflodigt och dr i sddana fall dessa Ovningar verkligen berittigade detta
fortroende? Eller kan det vara sé att en bristfallig kunskap om malséttningars inverkan
pa den aktives fokus och utveckling finns och leder till att dessa mal missas? Inom
ramen fOr detta arbete kan jag bara spekulera i mgjliga anledningar eftersom det inte
ingatt att studera bakgrund till eventuella traningsmetoder. Utifrdn de teoretiska
utgéngspunkter som finns bearbetade tidigare bor antagligen konkreta malsittningar
foresprakas men det gar dock ocksa att se det pd ett ndgot annorlunda sitt. Detta
eftersom det kanske kan finnas ndgot positivt i att sldppa individen fri och ge
utrymme at individen att hitta rétt sjdlv. Att dirmed inte systematiskt sétta upp direkt
hojdhoppsrelaterade mal sasom tekniska detaljer kan sédledes ockséd tiankas ha sina
fordelar. Detta kanske ger individen storre mdjligheter att hitta sin egen naturliga
hoppning? Svaret kan ha med vilka forutsdttningar individen har att gora enligt den

individualisering som Hassmén et al (2009) foresprékar.

Darmed kan det antas att trdnaren har ett stort ansvar ocksé i denna utveckling hos
den aktive som bor anses ha det yttersta ansvaret i den aktives utveckling. Rimligtvis

kriver detta en god kunskap om de psykologiska processer som paverkar den aktive,
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kdnnedom om den aktives bakgrund och personlighet samt formégan att koppla detta
till ett for hojdhopp, eller den i1 Ovrigt givna tdvlingsgrenen, effektivt mélfokus.
Tilldimpas denna individualisering i praktiken uppstar dock ett par problem. Dels blir
det svért att avgdéra hur mycket individen bor slidppas fri och dessutom tangerar
troligen dessa tankar ocksa till rent tekniska aspekter i hdjdhoppet, vilka inte har varit

inom studiens syfte att studera. Detta aterkommer jag till senare.

Ovanstdende diskussion forutsitter ett relativt stort engagemang av trénaren vilket for
oss in pa den roll trdnaren haft i malséttningsprocessen hos hodjdhopparna. 1
utformandet av malséttningarna 4r det generellt sa att de aktiva sdtter upp
maélsittningarna sjdlv och darefter meddelar trénaren vilka de dr. Endast i tva av de tio
intervjuerna framkom att tranaren aktivt varit med under malséttningsfasen. Detta kan
pastas gd emot Weinberg och Gould (2007) som menar att det &r av stor vikt att
trinaren har en tydlig plan for malsdttningarna. Istillet verkar trénaren ha en mer
betraktande roll i processen vilket kan tolkas ur tvd perspektiv. Antingen &r det
negativt att trdnaren inte dr mer involverad eller s& dr det positivt att den aktive ar
fristdende och valt sina malsittningar helt sjdlv. Dock bor det troligtvis anses vara
ndgot tdmligen grundliggande att mélséttningarna bottnar i individens egen vilja att
uppnd nagot och inget annat. Detta eftersom malséttningar ar “syftet for vad individen
forsoker uppnd” enligt Locke et al (1981). Rimligtvis far en sadan definition substans

endast da individen sjilv ocksa viljer sina mal.

Eftersom manga forskare och forfattare i &mnet ocksa anser att det kridvs en gedigen
kunskap och stor erfarenhet (Hassmén et al., 2008; Weinberg & Gould, 2007; Burton
& Weiss, 2008) for att anvdanda malsattningar effektivt vill jag vaga péstd att en storre
involvering av trdnarna skulle vara fordelaktigt. Anledningen &r framforallt den stora
psykologiska paverkan som malséttningar kan ha i och med Achievement Goal
Theory (AGT) (Nicholls, 1989; Hassmén et al., 2009). Enligt AGT blir konsekvensen
om idrottaren &r for resultatorienterad att denne relaterar sin prestation till sidant som
ligger utanfor hans/hennes egen kontroll. Detta medfor att den aktive kan gora en
mycket bra prestation men dnda bli djupt besviken om en motstdndare vinner. P
grund av detta dkar ocksa risken att individens upplevelse av sin egen kompetens inte
heller motsvarar verkligheten. Detta i motsatts till den uppgiftsorienterad som
upplever mindre oro och tévlingsingslan samt en storre glidje vid framgéng, som

ocksa darmed dr béttre relaterad till verkligheten.
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Da den aktives malorientering &r relaterad till vilka prestationsmal som han/hon sitter
upp kan det dérfor antas att individen dessutom har makt att pdverka sin orientering
(Weinberg & Gould, 2007; Hassmén et al., 2009). Denna tes styrks mdjligen av
Burton och Weiss (2008) som menar att daliga mélséttningar faktiskt kan ge motsatt
effekt i jimforelse med den 6nskade. Vigs motivationsklimatet och dess paverkan av
den aktive (Hassmén et al., 2003) in sa kan det nog anses rimligt att trdnaren, som har
en central roll i detta klimat, bor verka aktivt for att skapa ett sammanhang som
motiverar individen pd bésta sitt vilket ocksd Hassmén et al (2009) menar. For att
kunna hjélpa den aktive att undvika fallgropar och f4 mdjlighet till optimal utveckling
ocksd pa det mentala planet. Dock bor samtidigt en viss reserverande 6dmjukhet
finnas infor trdnarens roll d& de oftast dr fritidstrdnare och saledes ocksa ofta har

ndgot begrinsade tidsmédssiga resurser.

En mycket intressant aspekt i resultatet dr den asikt som fanns hos négra hoppare att
specifika hojdhoppsresultat dr negativt att ha som malséttningar. De menade att
fokuseringen pé ribbans hgjd fick dem att kénna en dkad tavlingsstress. Eftersom
Burton och Weiss (2008) menar att malséttningar riktar fokus kan detta tdnkas vara ett
mojligt sétt att undvika en fokusering pa sddant som ligger utanfér hopparens egen
kontroll. Vilket enligt AGT ocksa bor leda till en minskad tavlingsstress (Nicholls,
1989; Hassmén et al., 2009). Holm och Augustsson (2005) beskriver att just detta
med att flytta fokus frdn sddant som inte gick att paverka till sig sjdlv, som ju gar att

paverka, var en viktig del i Stefans mentala forberedelser infor OS i Aten.

Weinberg och Gould (2007) menar dock att olika malsdttningar fungerar olika
beroende pd tidpunkt vilket gor att specifika hdjdmal inte nddvéindigtvis dr negativa
sd lange de anvinds i ritt perspektiv. Under tivling bor de processrelaterade mélen
vara de viktigaste medan prestationsmal ar viktigare infor tavlingssdsongen. Saledes
ar kanske inte hojdmal i1 sig negativt utan istédllet lockelsen att péd tivling forflytta
mélfokus frdn processmilen, som ligger inom den aktives kontroll, till
prestationsmalet, som dr mer beroende av utomstdende faktorer. Detta kan dock
tankas vara en mycket svir process som krédver traning och erfarenhet. Den aktive
behover samtidigt ocksd vara medveten om vilket fokus som dr fordelaktigt i
tavlingssituationen, hur malsittningarna inverkar pa dessa och vice versa. Jag tror
dock att det bor vara viktigt att se till den enskilda individen i detta. Kanske &r det sé
att vissa individer har ldttare att flytta fokus mellan olika mél och saledes kan ha fler

medan det for andra dr béttre med fa och for dem effektiva likt det Hassmén et al
(2009)foreslar.
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5.1 Slutsatser

De svenska elitjuniorer i hdjdhopp som intervjuats for denna studie sétter generellt
sett upp mal for samtliga objektiva mélkategorier vilket enlig Weinberg och Gould
(2007) ér positivt. Dock finns mojligheten att mélséttningarna inte dr optimala vilket
mdjligen styrks av att fa trdningsmal ar inriktade pa hdjdhopp. Dessutom é&r tranaren
ofta inte med i malsdttningsprocessen vilket gor att ett stort ansvar stills pd den
aktive. Med tanke pd maélséttningars potentiella inverkan pé individen, bade positiva
och negativa, (Nicholls, 1989; Burton & Weiss, 2008) samt trdnarens centrala roll i
motivationsklimatet kring den aktive hade det troligtvis varit onskvirt med en mer

involverad tranare (Hassmén et al., 2003).

Majoriteten av hopparna dr medvetna vilka fordelar som kan fis av malsittningar
(Burton & Weiss, 2008; Locke, 1996; Locke & Latham, 1990) och nimner dessa som
anledningar till varfor de sétter upp mal. Endast frimjandet av nya
problemldsningsmetoder ndmns inte men verkar dnda gilla for de aktiva som
utvdrderade sina malsdttningar under sdsongen. Dock dr det fortfarande mojligt att
denna princip stdimmer in ocksd pd de som inte utvirderar fast dd pa andra sitt. De
flesta av hojdhopparna menar att malséttningar &r mycket viktigt for deras idrottande
och att de inte hade hallit pa annars. Mélsittningarna dr dessutom en viktig feedback
for dem i deras tridning och kan ddrmed antas representera bade syfte och redskap i

deras idrottande.

Slutsatsen blir alltsd utifrdn detta att de svenska elitjuniorerna i hojdhopp som
intervjuats anser att malsattningar dr mycket viktigt och de anvdnder sig i1 stor
utstrackning av dem. Dock verkar det som att deras arbete med dessa inte &r helt
optimalt. En visentlig del i detta kan anses vara den bristande kommunikation som
finns mellan trdnare och aktiv. Vilket intressant nog liknar den studie Haglund (2009)
gjorde pa medel- och ldngdistansldpare. En annan intressant aspekt ar dsikten att
specifika hdjdmal dr negativt vilket kan relateras till den psykologiska press som
stills pad den aktive under en hdjdhoppstivling. Vilket mojligtvis kan komma ur en
bristande kunskap om hur olika mélséttningar riktar fokus och hur de fungerar under

olika delar av éaret.
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5.2 Vidare forskning

Intressant forskning att folja upp detta arbete med vore att folja urvalsgruppen under
en langre tidsperiod for att folja upp hur de i vardagen arbetar med malséttningar for
att undersoka om hur detta kan goras effektivare. Det vore under ett sédant
tidsperspektiv intressant att se bland annat hur fokuset mellan olika mélkategorier kan
se ut och fi mojlighet till en mer utforlig intervju. Att studera malséttningars

motiverande inverkan pa de aktiva i olika ldge kan vara en tdnkbar inriktning.

En annan tanke som dyker upp ar att jamfora betydelsen av de olika malkategorierna
mellan olika grenar. Exempelvis mellan héjdhopp och sprint didr de psykologiska
kraven kan antas skilja sig 4t en del. Kan det finnas ndgon skillnad mellan effektiva

maélsittningar beroende pé vilka psykologiska krav som stélls pd den aktive?

I 6vrigt dok ocksa en mycket intressant tanke upp under en av intervjuerna som dock
inte fatt utrymme i den hér uppsatsen. En av de aktiva beskrev att mélséttningar inte
ar extremt viktigt for honom dé han upplever att en tillracklig motivationskélla finns 1
traningsgruppen han tillhér. Hans teori var att aktiva som tranar mer sjilvstindigt ar i
storre behov av mal och saledes ocksé sétter upp fler och mer utforliga mélséttningar.
Det vore intressant att undersdka om detta kan stimma och saledes kanske till
exempel kunna finna ndgot samband mellan olika motivationsklimat och hur

maélséttningar anvinds.

5.3 Studiens genomforande - Validitets- och Reliabilitetsdiskussion

En av de begrinsningar i arbetet som fanns var den tidsram som datainsamlingen
skedde under. Eftersom tanken var att 4gna den tidigare beskrivna uppfoljningshelgen
till intervjuer medforde detta ocksa att intervjuerna inte kunde vara hur l&nga som
helst. Saledes begrinsades intervjuerna till ungefar femton minuter var for att kunna
genomforas. Detta gor att intervjuguiden fick begrénsas till det som ansags vara mest
visentligt. Aven om den dvervigande kinslan efter intervjuer ir att imnet ticktes in
vél och respondenten hade mojligheten att gora tilligg om de kénde att inte allt var
sagt sd finns trots allt risken att ndgot viktigt missades. Ocksa forfattaren kan
missuppfatta nédgot och/eller gora en felaktig tolkning. Men for att denna risk ska
minimeras genomsyrades hela arbetet av en wvaliditet och reliabilitetskontroll
(Hassmén & Hassmén, 2008). Pa detta sétt kontrolleras arbetets kvalité och forsdkrar
att atgdrder mot misstag eller brister tas. Denna process finns redovisad under

metodkapitlet.
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Risken dr ocksé att forfattarens relation till respondenterna paverkar resultatet (Patel
& Davidsson, 2003). Under metoddelen forklarades denna relation till respondenterna
och de potentiella fallgropar som kan finnas i detta. Dessa fallgropar kan antas vara
tvadelade, dels forfattarens och dels respondenternas. For forfattaren kan en relation
till respondenterna gora att vissa forutfattade meningar finns vilka kan péverka
resultatet negativt. Det kan exempelvis vara att genom den kidnnedom av tivlings- och
traningssituationer hdjdhopparna stélls infor har forfattaren egna upplevelser som
omedvetet paverkar arbetet. Givetvis dr detta inte ndgot onskvirt men &r en mojlighet
som kan vara forddande for ett arbetes reliabilitet och som didrmed inte ska bortses
ifran. Utifrdn respondenternas perspektiv finns risken att de formar sina svar pé ett
satt som de upplever ar ldmpligt eller onskvirt (Hassmén & Hassmén, 2008). For en
studie gor detta att svaren inte blir helt sanningsenliga vilket medfor att validiteten i

resultaten forsamras.

Mgjligheten finns ocksa att forfattarens relation bidrar positivt till arbetet och starker
reliabilitet och validitet, vilket ocksa &r viktigt att nimna 1 denna diskussion. Detta d&
forfattaren genom sin kdnnedom av respondenterna kan tinkas ha en bittre
forforstaelse for dem och de situationer som de stélls infor i sitt hojdhoppande.
Diarmed kan detta hjélpa fOrfattaren till en bittre tolkning av svaren. Ocksé
respondenterna kan paverkas positivt av detta. Eftersom respondenterna ocksa kidnner
till forfattaren och hans bakgrund finns forhoppningsvis ett fortroende for honom.
Detta kan bidra till att de kénner sig mer bekvdma att svara pa fragor om sitt
héjdhoppande nir de vet vem intervjuaren &r. Pa sitt kan ocksé arbetets validitet och

reliabilitet tinkas vara starkt av forfattarens bakgrund och relation till respondenterna.

Att metodvalet foll pd den kvalitativa teorin grundade sig, som beskrivet tidigare, pa
den fragestillning dir forfattaren &mnade undersoka hur och varfor svenska
elitjuniorer i hoéjdhopp arbetar med malséttningar. Eftersom detta dr en forhallandevis
liten grupp ger den kvalitativa studien en okad mdjlighet till djupare forstéelse
(Hassmén & Hassmén, 2008). Vissa fordelar hade troligtvis kunnat fas genom
anvindning av en kvantitativ metod. Framforallt hade ett sddant forhallningsétt gjort
det mojligt att na fler aktiva vilket i sin tur gjort det mdjligt att ticka in flera grenar i
studien. Detta var ocksd nagot som forfattaren valde mellan innan den slutliga
fragestéllningen tog form. Dock f6ll valet slutligen pé att koncentrera studien pé bara
hojdhopp vilket gav ett mindre urval och utifrdn detta kéndes det som en kvalitativ
metod hade Overvdgande fordelar. Metoden ger arbetet en djupare insikt i just

hojdhoppares mélsittningsarbete och de tankar och problem som kan finnas kring
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detta. Ett positivt utfall som kanske kan héarledas till metodvalet &r den asikt kring
specifika hojdhoppsmal som ansdgs vara negativt vilket sedermera ledde till en
diskussion kring malfokus i héjdhopp. Det ar tveksamt om ett sddant resultat hade

kunnat fa plats i en kvantitativ studie.

Avslutningsvis vill jag framhélla min forhoppning att detta arbete kan bidra till en
bittre forstaelse av malsittningars roll for en hdjdhoppare. For min egen del har det
varit en mycket rolig och givande tid att {4 fordjupa sig inom ett &mne som ligger mig
ndra och varmt om hjértat. Min kénsla dr att ménga, i alla fall av mina egna, fragor
som funnits i detta dmne har fatt goda svar. Vilka skapar en bittre insikt i hur
maélsittningar formar en individ och hur denne dirfor ocksa kan ha makt att paverka
sin egen prestation. Tack vare detta vill jag ocksa pasta att arbetets syfte uppnétts pa
ett tillfredstdllande sitt. Jag vill ocksa ta tillfille och stryka under att jag tror mycket
finns att vinna for idrottare som végar ta mentala fragestillningar som dessa pé allvar.
For trinare tror jag ocksd det finns en stor pedagogisk kraft i det redskap
maélsittningar har potential att vara. Lat oss darfor sudda ut dsikten om att mentala
forberedelser bara handlar om fysiska forutsattningar, om den nu fortfarande finns
kvar. Jag hoppas ocksa att vi kan avfiarda tanken om att ansvaret for den mentala
utvecklingen enbart ligger hos den aktive. Kanske bor vi istéllet véinda pé det och séga
att utveckling ska ske pé det fysiska planet men ocksé pa det mentala och att grunden

for detta bor vila pa ett aktivt och nira samarbete mellan aktiv och tranare.
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Bilagor:

Intervjuguide C-uppsats — Malsdttningar

1. Satte du upp nagra mal infor sdsongen som gick (sommar 2008)?
Vilka?
Om inte — varfor?
Om ja - Varfor satte du upp just de malen?
Fysiska (resultat/prestation) och mentala (process)?
2. Satte du upp malen sjilv eller var ndgon annan med i processen, t.ex. trinaren?
3. Tycker du det finns nagon skillnad i olika typer av malséttningar?
4. Hade du en plan for hur du tdnkte n& dina mal?
Utvirderade du den planen nagon ging?
Delmal?
5. Ar det viktigt for dig att sitta upp mal?
Vad vill du astadkomma med malsittningar?

Vad finns det for for- och nackdelar med malsittningar tror du?

6. Ovriga fragor eller nagot du vill tilligga?
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