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REFERAT

Inom ridsporten anvander sig idag allt fler ryttare av coaching i 6nskan om att uppna stérre
utveckling och forbattrad prestation. Detta galler framst pa elitniva dar det ses en tydlig kning
i anvandandet av coaching. Coachingens paverkan pa ryttare ar ett relativt nytt
forskningsomrade dar det finns mycket kvar att studera. Ridsporten &r en valdigt unik sport da
det inte enbart handlar om ryttarens utveckling. Lika stor vikt maste laggas pa relation mellan
hast och ryttare samt vid hur ryttarens fysik och mentala hélsa paverkar ekipaget. Syftet med
denna litteraturstudie &r att sammanstélla delar av den forskning som finns angaende coaching
och idrottsutévning med huvudfokus pa ridsport. De fragestallningar som skall besvaras ar: Pa
vilket satt kan olika former av coaching bidra till forbattrad prestation och utveckling hos
ryttare? Vilka metoder av coaching férekommer?

Metoden som anvands for att besvara fragestdllningarna ar en litteraturstudie. Fyra
vetenskapligt granskade kvalitativa artiklar, en original och tre teoretiska, har sammanstallts.
Alla studier som anvénts i denna litteraturstudie belyser hur viktig den mentala halsan ar for att
bra prestation och personlig utveckling skall kunna uppnas. Samtliga forfattare beskriver pa sitt
satt hur anvandning av mental traning och idrottspsykologi ar nyckeln till framgang. Endast en
av fyra studier ar utférda pa specifikt ridsport. Daremot klassas ryttare som idrottare, precis
som alla andra atleter, vilket gor att nuvarande forskning kan appliceras till studiens
fragestéllningar. Slutsatsen av denna litteraturstudie &r att coaching har en stor betydelse for
ryttare. Genom tydlig malsattning, detaljplanering, forberedande arbete samt utveckling av
specifika tekniker far ryttaren okad sjalvmedvetenhet, battre kroppskontroll, mojlighet att
bygga upp sin mentala styrka samt kan ké&nna storre trygghet i sitt idrottsutévande. De
coachingmetoder som férekommer i denna studie & meditation, avslappning, mindfullness,
andningsovningar, visualisering samt copingstrategier. Genom individanpassad coaching kan
ryttare na storsta mojliga utveckling och darmed uppna maximal prestation.



INLEDNING

Det engelska ordet coach brukades redan pa 1500-talet. Ordet hade da betydelsen vagn, nagot
som fraktade manniskor fran den plats de befann sig pa till dit de ville komma (Blomquist &
Roding 2010). Idag anvéands begreppet framforallt inom idrotten dér coachens uppgift ar att
hjalpa idrottaren att ta sig fran nuvarande niva till en 6nskad prestationsniva (Blomquist &
Roding 2010). Infor OS i Rio 2016 samlades merparten av Sveriges olympiska
forbundskaptener och tranare for att gemensamt ta sig an ett coachprogram. Pa agendan stod
diskussioner kring ledarfragor samt hur man coachar for att uppna béasta resultat. Det lades stor
vikt vid hur mental trdning bor kopplas samman med fysisk prestation for alla idrottsutovare
oavsett gren (Sveriges olympiska kommitté 2015). Idag anvander sig majoriteten av alla
framgangsrika idrottsutévare av en coach som genom mental traning kan végleda till framgang
(Blomquist & RAding 2010). Da den svaraste motstandaren en idrottare stalls infor ar sig sjalv
kravs det hart arbete for att tranga bort inre negativitet och istéllet lyckas skapa en positiv bild
av ett lyckat utférande (Blomquist & Rdéding 2010).

Ridsporten var ar 2019, med éver en halv miljon aktiva, Sveriges attonde storsta sport. Detta ar
utfordes nastan 356 000 tavlingsstarter vilket gor Sverige till en stormakt pa ridsportkartan
(Svenska ridsportforbundet 2019). Den svenska elitryttaren Peder Fredricsson som just nu
ligger fyra pa varldsrankingen (FEI 2020) ar en av manga framgangsrika ryttare som aktivt
jobbar tillsammans med en coach (Ridsport 2016). | en val utstuderad plan i Peders satsning
mot OS i Rio ingick mental tréning som en sjalvskriven komponent (Ridsport 2016). Coaching
ar en alternativ undervisningsmetod dar mottagaren, i detta fall ryttaren, forvéntas ta ansvar for
sin utveckling samt sjalv soka svar pa fragor som uppstar. Coachens uppgift ar att finnas
tillganglig for véagledning, som bollplank, och visa pa stort engagemang i helheten runt ett
ekipage. En coach arbetar ofta med mental traning for att skapa mojligheter for ryttaren att ta
sig 6ver mentala hinder som uppstar bade vid traning och tavling (Skoog Hallgren & Danewid
2017).

Problem

Ridsporten &r en tuff sport som stéller hdga krav, psykiskt och fysiskt, pa bade ryttare och hast.
For att na toppen &ar det manga pusselbitar som behdver falla pa plats vilket kraver hart arbete.
Som ryttare kan det vara svart att pa egen hand lyckas uppna maximal utveckling och prestation
utan coaching (Butler-Coyne et al. 2019). Det ar darfor intressant att undersoka pa vilket satt
en coach kan forbattra ryttares utveckling och prestation samt vilka metoder som férekommer.

Syfte

Syftet med denna litteraturstudie ar att granska redan publicerade studier som ror &mnet
coaching och darigenom sammanfatta vilka effekter coaching och dess metoder kan ha pa
ryttare.

Fragestallningar

Pa vilket satt kan olika former av coaching bidra till forbattrad prestation och utveckling hos
ryttare? Vilka metoder av coaching férekommer?



LITTERATURSTUDIE

Tabell 1. Oversikt material.

Studie

Material & metod

Fokus

Resultat

Cogan (2019)

Kvalitativ teoristudie
baserad pa redan
befintlig forskning
samt forfattarens
egna erfarenheter.

Identifiera
utmaningar som
elitidrottare och
coacher stélls infor
fore och under de
olympiska spelen.

Idrottaren kan genom
olika metoder inom
idrottspsykologi
forvérva viktig
kunskap i stravan
mot optimal
prestation.

Butler-Coyneetal.  Anonym Undersoka Mental ohalsa
(2019) internetenkét + hastsportens paverkar relationen
kvalitativ forstaelse for mental  mellan hést-
semistrukturerad halsa och dess manniska vilket
intervju. paverkan pa vidare hammar
prestation. prestation/utveckling.
Gee (2010) Kvalitativ teoristudie Oka kunskap och Idrottspsykologi okar

baserad pa
forfattarens egen
kunskap som starks

med befintlig
forskning inom
amnet.

forstaelse for
idrottspsykologins
effekter pa
idrottare/coacher och
darigenom vidga
dess anvéandning.

idrottarens
medvetenhet om
kroppsliga
tillstdnd/reaktioner
vilket hjélper till att
I6sa denna
problematik.

Ohuruogu et al.
(2016)

Kvalitativ teoristudie
baserad pa befintlig
forskning samt
forfattarnas kunskap.

Att coacher/atleter
forstar vikten av att
vara likvardigt
mentalt och fysiskt
forberedda for basta
mojliga prestation.

Vilka faktorer som
gemensamt kan
resultera i varje
individs
topprestation.

Coaching av olympiska atleter med idrottspsykologi

| en artikel skriven av Cogan (2019) var syftet att identifiera svarigheter som uppkommer hos
elitidrottare och dess coacher infér samt under de olympiska spelen. Hela teamet utsétts for
enorm press vilket kraver att alla ar val forberedda infor uppgiften. Denna kvalitativa
teoristudie baserades pa egna erfarenheter samt pa tidigare forskning. | denna artikel redogor
forfattaren for vilka enorma forberedelser som kravs for att delta i storre masterskap. En
idrottspsykologs huvuduppgift &r att pa vetenskapligt plan forsta den manskliga hjarnans
funktion samt genom denna kunskap lyckas individanpassa och applicera rétt typ av hjélp for
optimal prestation. Som idrottspsykolog laggs stor vikt vid att sarskilja personen fran atleten
genom att se till dess personlighet, erfarenhet, kultur, etnisk bakgrund, socioekonomisk status
med mera. Med denna insikt kommer ocksa forstaelsen for att det inte finns nagra generella
metoder for att optimera prestation.



Resultatet av Cogans (2019) studie visade hur viktigt det ar att som idrottare vara vél forberedd
infor sin uppgift. Betydelsen av en vél utstuderad plan for hur agerandet skall se ut vid varje
ofdrutsagbar situation poéngteras. Vid anvéndandet av idrottspsykologi okar idrottarens
kunskap om vad prestationsangest innebdr. Idrottaren Iar sig att acceptera tillstdndet samt far
insikt i hur olika agerande kan ddmpa denna typ av angest. | artikeln framhavdes en rad olika
metoder som anvands i arbetet mot framgang: andningsovningar, mindfullness, visualisering
samt copingstrategier. Anvandningen av mindfullness i sportsammanhang har 6kat de senaste
15 aren da det genom forskning visat sig vara en metod som leder till forbattrad prestation. Det
ar av stor vikt att atleten lar sig att balansera sin energiniva da stora stresspaslag stanger ner
viktiga delar av hjarnan. Slutsatsen som Cogan (2019) kom fram till i sin artikel var att steget
mellan traning och tavling maste minimeras. Detta genom att idrottaren kontinuerligt tavlar
samt tranar i en miljo sa snarlik tavlingsplatsen som mojligt. Infér OS i Rio menade Cogan
(2019) att det hade varit till stor fordel for atleterna i den férberedande processen att genom
virtuell verklighet fa ta del av arenans verkliga utseende redan innan maésterskapet. Virtuell
verklighet &r en metod under utveckling dar teknologi anvéands for att ga in i en tredimensionell
varld. | dagslaget finns ingen forskning som stodjer denna teori i sportvérlden men detta &r pa
framatgaende da forskning inom andra omraden pavisat positiva effekter av metoden (Cogan
2019).

Mental halsa inom ridsport

| en studie genomford av Butler-Coyne et al. (2019) var syftet att undersoka mental hélsa inom
hastsporten. Malséttningen med denna studie var att minska stigmat rérande mental ohélsa inom
ridsport da merparten av idrottsutdvare i dagslaget inte vagar framfora sitt daliga maende i
radsla att tvingas avsta fran traning och tavling. | artikeln beskrevs traning och idrott generellt
som nagot positivt, men i takt med att nivan for utévandet steg 6kade den mentala ohélsan hos
idrottaren. Hogpresterande idrottare lever standigt under stor press med hdga prestationskrav
vilket resulterar i att utdvarna successivt borjar kompromissa med sitt eget valmaende. Genom
att skapa en debatt kring amnet ville forfattarna att fler ryttare skall vaga lyfta sin mentala ohélsa
och darmed bidra positivt i arbetet mot ett 6kat valmaende inom héstsporten. Tva olika metoder
anvandes i denna studie: en anonym internetenkat samt en kvalitativ intervju, bada med 6ppna
fragor. Enkaten med 155 deltagare fran hastsporten, fran amator- till proffsniva, i aldern 35-44
ar genererade i ett 6vergripande resultat till studien. For att bidra till mer djup i studien deltog
en urvalsgrupp om atta personer i intervjun, som genom enkaten ansags lampade for andamalet.
Tidigare forskning framhévdes i artikeln som berattar att relation samt dynamik mellan atlet
och coach har stor paverkan pa atletens valmaende.

Resultatet av studien visade pa vilka faktorer som paverkar mental halsa och valmaende inom
héstsporten vilket kan appliceras &ven till andra sporter. Hastsporten innebar en krévande
livsstil dar ryttare standigt utsatts for stora risker vilket kan ge negativ paverkan samt orsaka
stress. Samtidigt ger engagemang inom héstsporten for manga individer ett emotionellt
valbefinnande, mental styrka, okad sjalvkéansla samtidigt kan en terapeutisk effekt uppnas
genom relation mellan manniska och hast. Resultatet visade pa att det vanligaste
tillvagagangsattet vid mental ohélsa inom héstsporten, oavsett gren eller position, var att besoka
allmanlékare. Ryttare tog som alternativ hjalp av tranare eller coach i sin ridning med specifika
strategier, metoder och tekniker. Det uppstar en specifik situation inom ridsporten da ryttarens
mentala hélsa i sin tur aven paverkar hasten. Studiens slutsats visade pa att olosta mentala
problem férsvarar formagan att hantera stress, forsamrar reaktionsférmaga samt paverkar



relation mellan hast och ryttare pa ett sadant satt att prestation och vidareutveckling hammas
(Butler-Coyne et al. 2019).

Hur kan sportpsykologi forbattra idrottsprestation?

| en artikel skriven av Gee (2010), doktor i idrottsvetenskap, var syftet att skapa forstaelse for
hur mental traning har en faktisk effekt pa praktiskt tranings- och tavlingsresultat. Syftet med
artikeln var att 6ka atleter samt coachers kunskap om idrottspsykologi och pa sa sétt lyckas
bygga en bro dar emellan. Forfattaren har beskrivit vikten av mental hdlsa och hur idrottare
genom idrottspsykologi kan na sin fulla potential. Denna kvalitativa teoristudie har belyst
radande problematik i atleters radsla att soka kontakt med idrottspsykolog da de har svart att se
syfte och samband mellan idrottspsykologin och dess paverkan i praktiken. Vetskapen om
kropp och hjarnans paverkan pa varandra &r inte ny, inom psykologin &r det klarlagt hur stor
effekt det emotionella har p& manniskans fysik. Angest ar ett tillstdnd som uppstar d& nagonting
kénns 6vermaktigt, nar kraven ar hogre &n det utdvaren sjalv anser sig kapabel till. Kognitiv
och somatisk angest paverkar kroppen mentalt och fysiskt vilket i sin tur paverkar formagan att
prestera. HOg grad av angest forsamrar individens formaga att byta fokus, hammar finmotorik,
forsamrar blodtillforsel till hander, minskar férmagan att fatta beslut samt bidrar till spanda
muskler. Hjartklappning, 6kad andning samt svarigheter i att processa information ar andra
negativa foljder som kommer med tillstandet. Vidare ar det ytterst sportspecifikt hur dessa
negativa effekter paverkar utévaren och dess prestation. For att minska ner problematiken borde
allt fler idrottare fokusera pa att hitta sitt egenvarde oberoende av prestation.

Gee (2010) har i artikelns resultatdel beskrivit begreppet absolute performance” vilket innebar
atletens hundraprocentiga teoretiska potential. Han beskrev dérefter “relative performance”
som innebar det idrottaren vid ett specifikt tillfalle lyckas prestera, dar och da. Det han ville
framhava var att det finns faktorer som en atlet aldrig kan paverka sasom miljo, vader osv.
Psykologiska faktorer daremot ar nagot en idrottare faktiskt har mojlighet att paverka. Idrottare
behdver skapa en medvetenhet om hur somatisk angest kanns for att snabbt kunna identifiera
och arbeta forebyggande mot tillstdndet. Det finns en rad tekniker och strategier att anvanda sig
av bade infor och under viktig prestation: andningsévningar, meditation, visualisering och
relaxation genom att ta kontroll 6ver muskler och muskelspanningar. Gemensamt for samtliga
metoder &r att dvningarna kréver upprepad regelbunden traning for att snabbt, kroppsligt svar
skall uppnds under press. Sammanfattningsvis skapade artikeln en okad forstaelse for vad
idrottspsykologi ar, hur det paverkar individen samt hur angest kan minskas genom olika
metoder. Slutsatsen i artikeln gav en tydlig bild av hur dngest och nervositet paverkar prestation
samt vilken roll idrottspsykologin har i att 16sa denna problematik. Anvandning av mental
traning bidrar ofta till positiva tankar, gott sjalvfortroende, dvertygelse samt en bra attityd som
paverkar atletens formaga att prestera pa faktisk niva. Gees (2010) férhoppningar var att
idrottspsykologi dver tid skall omvandlas till nagot mindre abstrakt som coacher och atleter kan
ta anvandning av i betydligt storre omfattning.

Forberedelser for topprestation i sportsammanhang

| en artikel skriven av Ohuruogu et al. (2016) var syftet att férsoka skapa en tydlig dversikt over
viktiga faktorer som gemensamt kan resultera i topprestation. Forfattarnas huvudsyfte med
denna kvalitativa teoristudie var att poangtera vikten av att vara likvardigt mentalt férberedd
som fysiskt for bésta mojliga prestation. Problematiken som framhé&vdes visade att
coacher/atleter ofta lagger allt for stort fokus vid fysisk utveckling istallet for att tillampa



psykologiska verktyg som hjalpmedel mot optimerad prestation. | artikeln refererades det
aterkommande till tidigare forskning inom amnet for att styrka forfattarnas argumentering.
Vetenskap rorande idrottspsykologi &r av stor betydelse for coacher, oavsett niva, da de genom
denna kunskap okar méjligheten att hjélpa atleten infor samt under tavling pa basta sétt.

| artikelns resultat framhavdes tre psykologiska faktorer: personliga, motiverande samt mentala.
Dessa ses som en viktig del i atletens helhet och maste samverka for att mojliggora
topprestation. Personliga faktorer paverkar atletens attityd till traning och dess formaga att
uppréatthalla fokus pa malet. En del personlighetsdrag bidrar till svarigheter medan andra
egenskaper skapar underverk. Vidare gavs en adekvat beskrivning av hur kort- samt langsiktig
malsattning anvands av atleter, coacher och idrottsteam som motivationsstrategi. Med en tydlig
malsattning minskar svarigheten i att utforma ett detaljerat traningsprogram samtidigt som
mojligheten att upptécka svaga lankar i atletens traning okar. Vid anvandning av mer specifik
malsattning kan fokus pa att utveckla en viss teknik vidare resultera i att allméan prestation
forbattras. Ohuruogu et al. (2016) menade att merparten av alla atleter kdnner nagon form av
stress och angest infor tavling. Coachens uppgift ar att genom diverse metoder hjélpa atleten
att uppna optimal stressniva for att lyckas bibehalla atleten aktiv, alert och motiverad med fokus
pa det relevanta utan att uppna negativ kroppslig respons. Forfattarna lyfte fram vikten av
idrottspsykologins formaga att fa atleten att fokusera pa sig sjalv, stanga ute publik och andra
storningsbrus i omgivningen som kan vara bidragande faktorer till prestationsangest. Artikelns
slutsats markerade vikten av att besitta medvetenhet i att varje atlet &r unik. Detta genererar i
att den storsta utmaning en coach stélls infor ar att lyckas individanpassa sitt arbete och
forhallningssatt till varje specifik atlet i den man att individen vidare lyckas plocka fram sitt
basta jag och darigenom uppna maximal prestation (Ohuruogu et al. 2016).

DISKUSSION

Vikten av forberedelse infor prestation

Ohuruogu et al. (2016) beskrev i sin artikel hur en tydlig malsattning kan hjalpa till att tidigt
hitta svaga lankar i idrottarens traning. En mer detaljerad malsattning kan hjalpa idrottaren att
utveckla specifika tekniker som leder till forbattrad helhetsprestation. Vidare lyfter forfattarna
vikten av mentala forberedelser. Dom menar pa att allt for stort fokus laggs vid fysisk traning
och att idrottare samt coacher maste bli battre pa att nyttja psykologiska verktyg som hjalpmedel
i det forberedande arbetet mot basta mojliga prestation. Inom ridsporten l&aggs ofta allt fér stort
fokus vid hastens traning istallet for pa ryttarens fysiska och mentala utveckling. Detta gor att
hésten ofta ar mer forberedd infér kommande prestation &n vad ryttaren sjalv ar. Cogan (2019)
poangterade ocksa betydelsen av att vara val forberedd infor prestation. Genom att ha en vl
utstuderad plan for alla tankbara situationer som kan uppstd menade Cogan (2019) att risken
for prestationsangest kan minskas. Vidare diskuterade forfattaren om hur visualisering kan
anvéndas som hjélpmetod i det forberedande arbetet. Genom att utveckla anvindandet av
virtuell verklighet, teknologi for att ga in i tredimensionerad varld, menade forfattaren att steget
mellan tavling och traning kan minimeras. Detta kan i sin tur hjalpa idrottaren att uppna
optimerad prestation vid tavling. Har hade det varit intressant att se hur anvandning av denna
metod kunnat hjalpa ryttare i sitt forberedande arbete infor prestation. Aven Gee (2010) belyste
visualisering som en gynnsam strategi att anvénda sig av infor eller under en viktig prestation.
Detta ar en metod jag sjalv anvant som ryttare i samband med mentala sparrar vilket da gav
positiv effekt samt gynnade min utveckling. Gee (2010) framhévde ocksa hur meditation,
relaxation och andningsdvningar kan anvéndas som gynnsamma metoder for att ta kontroll éver



sin kropp i pressat tillstand. Detta belyste d&ven Cogan (2019) i sin studie dar det ges en tydlig
skildring av hur andningsévningar och mindfullness anvénds som en viktig komponent till
framgang. Cogan (2019) forklarade dven hur anvandningen av mindfullness har 6kat de senaste
15 aren da all forskning visar pa att detta ar till idrottarens fordel. D& en ryttares emotionella
tillstand i allra hogsta grad paverkar hasten blir anvandning av dessa metoder valdigt viktiga
inom just ridsporten. Skoog Hallgren & Danewid (2017) gav i sitt examensarbete en tydlig
beskrivning av vad en coach forvantas bista med. Coachen skall hjélpa ryttaren med végledning,
finnas tillganglig som bollplank, samt visa pa stort engagemang i helheten runt ett ekipage.
Genom att arbeta med mental tréning kan coachen hjalpa ryttaren att ta sig 6ver mentala hinder
som uppstar vid tavling och traning. Har kan vi tydligt se hur samtliga artiklar i denna
litteraturstudie pa nagot satt belyser de faktorer som Skoog Hallgren & Danewid (2017) menade
bidrar till forbattrad prestation. Genom denna litteraturstudie Okar forstaelsen for vilken
betydelsefull roll coachen har samt hur olika coahingmetoder kan hjalpa ryttaren mot forbéattrad
utveckling och prestation.

Idrottspsykologins betydelse

Cogan (2019) framhdavde i sin artikel vilken enorm press en hogpresterande idrottare utsatts for.
Detta belyste aven Butler-Coyne et al. (2019) som dessutom beskrev hur pressen och de hdga
prestationskraven ofta resulterar i att ryttare successivt borjar kompromissa med eget
valmaende. Ohuruogu et al. (2016) beskrev dven dem hur merparten av alla idrottare upplever
nagon form av stress och angest infor tavling. Genom att 6ka forstaelsen hos atleter samt
coacher for hur idrottspsykologi och mental traning paverkar praktiskt resultat vill Gee (2010)
lyckas bygga en bro dar emellan. Forfattaren beskrev vikten av det mentala och hur idrottare
genom anvandning av idrottspsykologi kan uppna sin fulla potential. Butler-Coyne et al. (2019)
menade dven pa att fler ryttare maste vaga lyfta sin mentala ohélsa for att valmaendet inom
ridsporten skall kunna 6ka. Resultatet i Butler-Coyne et al. (2019) artikel visade pa att det
vanligaste tillvagagangsattet vid mental ohalsa i hastbranschen ar att besoka allmanlakare
istallet for att koppla in idrottspsykologin. Har kan spekuleras i om det &r okunskap inom &mnet
som bidrar till denna handling eller om det finns andra faktorer som paverkar. Liknande
problematik beskrev Gee (2010) som i sin studie gav en tydlig bild av atleters rédsla for att soka
kontakt med idrottspsykologi da de har svart att se syfte och samband mellan idrottspsykologin
och dess paverkan i praktiken. Har handlar det troligtvis om okunskap i &mnet. Inom psykologin
ar det klarlagt hur det emotionella paverkar det fysiska Gee (2010), vilket ger oss en tydlig bild
av hur mental tréning kan bidra till optimerad prestation. Resultatet i Butler-Coyne et al. (2019)
studie visade pa att olosta mentala problem paverkar relationen mellan hést och ryttare pa sadant
sétt att vidareutveckling hdmmas och prestation forsdmras. Detta resultat borde leda till att allt
fler ryttare vill ta hjalp av idrottspsykologi och mental tréaning i énskan om att utvecklas.
Ohuruogu et al. (2016) beskrev det som coachens uppgift att genom olika former av metoder,
tekniker och strategier, lyckas hjalpa idrottare att uppna optimal stressniva for basta mojliga
prestation. Ohuruogu et al. (2016) lade stor vikt vid att varje atlet &r unik. Detta podngterade
dven Cogan (2019) som menade att individanpassning kravs da det inte finns nagra generella
metoder for optimerad prestation. For att kunna uppna optimal prestation inom ridsportvérlden
ar det inte bara ryttarens forutsattningar som maste individanpassas. Har maste dven stor vikt
laggas vid att lyckas matcha ratt hast med ratt ryttare da varje hast ar unik och kraver olika typer
av ridning. Nésta steg blir att hitta ratt trdnare som passar hela ekipaget. Till detta kommer
sedan utmaningen att lyckas matcha ratt coach med rétt ryttare samt att lyckas hitta ratt form av
coachingmetoder. Alla dessa aspekter skapar en tydlig bild av vilka komplexa utmaningar en
ryttare stalls infor i sitt idrottsutévande.



Mer forskning behdvs

Da det sportspecifika problemomradet for studien ar relativt outforskat har jag i denna
litteraturstudie anvént mig av vetenskapligt granskade artiklar generellt kopplade till
idrottsutévning och prestation med relevans for studiens fragestallningar. Da det radde brist pa
originalartiklar inom &mnet har jag dven anvant mig av teoretiska artiklar. For att 6ka studiens
trovardighet soktes artiklar till fragestallningarna i flera olika databaser. Ridsporten beskrevs i
Butler-Coyne et al. (2019) studie som en ovanligt riskfylld och krédvande sport vilket i
kombination med behovet av samspel med ytterligare en individ, hasten, gor sporten véldigt
unik. Artikeln av Butler-Coyne et al. (2019) ar den enda studie i denna litteraturstudie som
specifikt handlar om ridsport. Har kan delar av studiens metod ifragasattas da den kvalitativa
intervjun endast utfordes pa en urvalsgrupp om 8 personer. Daremot deltog 155 personer i
studiens enkat vilket bidrar till storre relevans och hogre trovardhet. Den befintliga forskning
som anvants till denna litteraturstudie kan appliceras pa alla typer av idrottsutévare inklusive
ryttare vilket gor att studiens fragestallningar kan besvaras. Den radande bristen pa forskning
inom ridsport paverkar daremot delvis svarens validitet.

Onskvart till framtida forskning vore att gora en studie pa specifikt utvalda ryttargrupper dar
man jamfor anvandandet av coaching. Har skulle det vara intressant att undersoka hur manga
ryttare som anvénder sig av en coach idag samt vilka coachingmetoder som férekommer.
Genom studien kan man ta reda pa hur skillnaden i anvandandet av coaching ser ut om vi jamfor
proffs med amat6rryttare. Om det skiljer sig at, vilket mycket pekar pa, hade det varit intressant
att se hur amatorryttarnas resultat och utveckling hade paverkats om de fatt tillgang till
professionell coaching. Har kan vidare spekulationer gdras i om det ar ekonomiska
forutsattningarna som styr dagens anvandande av coaching. For att fa ett mer konkret svar pa
coachingens effekter pa ryttare hade det vidare varit intressant att utfora ytterligare en studie. |
denna studie skulle ett antal ryttare fa delta i ett coachingprogram under en viss tidsperiod for
att undersoka vilken paverkan coaching fatt pa deras utveckling och prestation. | dessa typer av
undersokningar hade kvalitativ metod varit att rekommendera da det kan generera till mer djup
i studien. Lamplig metod kan vara att anvénda en val utformad enkét med tydliga och koncisa
fragor som vidare kompletteras med semistrukturerade intervjuer med 6ppna fragor. Materialet
bor sedan noggrant transkriberas med hjélp av innehallsanalys samt valideras for att studierna
skall ge ett sa trovardigt resultat som mojligt. Detta borde vara ett omrade som ar av stort
intresse for framtida forskning da det ar betydelsefull kunskap for manga inom héstsporten.

Slutsats

Slutsatsen av denna litteraturstudie ar att coaching har en stor betydelse for ryttare. Genom
tydlig malséttning, detaljplanering, forberedande arbete samt utveckling av specifika tekniker
far ryttaren okad sjalvmedvetenhet, battre kroppskontroll, méjlighet att bygga upp sin mentala
styrka samt kan kanna storre trygghet i sitt idrottsutdvande. De coachingmetoder som
forekommer i denna studie &r meditation, avslappning, mindfullness, andningsévningar,
visualisering samt copingstrategier. Genom individanpassad coaching kan ryttare na storsta
mojliga utveckling och darmed uppna maximal prestation.
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