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Seminariekurs i hippologi (HO0115) &r en obligatorisk del i hippologutbildningen och syftar
till att ge de studerande grundlaggande traning i att sjalvstandigt och pa ett vetenskapligt satt
kunna analysera och relatera olika varden, samt redogdra for uppgift skriftligt och muntligt.
Foreliggande arbete ar saledes ett studentarbete pa A-niva och dess innehall, resultat och
slutsatser bor bedémas mot denna bakgrund.
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REFERAT

Mental traning har lange varit en stor del i manga idrottares framgang och en stor del ser det
som en sjéalvklar detalj i sin sportsatsning. Det ar sedan tidigare bevisat att tankar och
handlingar har en stark koppling. Mental traning &r daremot fortfarande ganska oanvéant inom
ridsporten speciellt pa amatorniva. Mental traning kan handla om flera olika saker, men ofta
handlar det om koncentrationstréning, sjalvfortroendetraning och stresshantering. Ridsport ar
enligt forskning en angestframkallande sport och mental traning som kan dampa angest samt
ge en kansla av kontroll borde darfor vara till stor fordel for ryttare. Syftet med denna studie
ar sammanfatta redan befintlig forskning som gjorts pa mental traning for ryttare samt hur den
mentala traningen kan paverka prestationen. For att ta reda pa detta ska foljande
fragestéllningar besvaras: hur paverkar fysisk och psykisk spanning kommunikationen mellan
ryttare och hast och hur kan mental traning forbattra en prestation inom ridsport?

Studier har visat att olika typer av mental traning 6kar sjalvfortroendet samt minskar
prestationsangesten hos den aktiva. | en sport som ridsport dar ryttarens fysiska och psykiska
spanningar direkt 6verfors pa hasten ar det viktigt att kunna tolka och hantera den nervositet
och angest som uppkommer i samband med prestation. Bland annat for att stor fysisk angest
leder till muskelspanningar och en nedsatt inverkan pa hasten. | en studie dar syftet var att ta
reda pa gemensamma namnare hos framgangsrika ryttare var alla eniga om att en stor tro pa
sig sjalv, stort fokus pa sporten och en vilja att hela tiden utvecklas ar grundlaggande for att
na framgang. Detta ar faktorer som den mentala traningen som de olika studierna anvant sig
av lagt stort fokus pa.

Slutsatsen som gar att dra efter studien ar att mental traning kan med fordel anvéandas for att
forbattra en prestation hos ett ekipage inom ridsport. Att kunna hantera nervositet och angest
som uppkommer infor en prestation samt ha en formaga att halla fokus pa uppgiften &r
avgorande for att na framgang inom ridsport. Detta eftersom ryttarens spanningar dven
paverkar hasten negativt. Det ar manga faktorer som foder framgang och att kunna kontrollera
sina egna kénslor och tankar ar en av dem.

Nyckelord: Fokus, sjalvfortroende, hast

INLEDNING

| borjan av ar 2018 blev ridsport efter Iang tid till slut klassat som friskvard och anstéllda far
nu anvanda friskvardsbidraget till att ta ridlektioner. Ridning och stallmiljé ger ett lugn i
manga manniskors stressade vardag och &r bra for bade fysisk och mental halsa. | Sverige
visar siffror att en miljon svenskar ar intresserade av héstar och att ungefar en halv miljon
rider regelbundet. (Svenska Ridsportforbundet 2018) Ridsporten &r en annorlunda sport som
bygger pa relationen mellan hast och ryttare och pa alla nivaer bor det funderas pa hur den
aktiva kan ma béttre, for att prestera béttre (Fyrberg & Ortiz Bergstrom 2009).

Den svenska ridsporten har under de senaste aren haft stora framgangar med bland annat
Peder Fredricson i spetsen med bade OS-silver och EM-guld. Efter dessa framgangar var
fragorna manga hur Peder kunde halla fokus pa det satt som han gjorde néar det val var dags
for att prestera. Han berattar i en intervju hur den mentala trdningen &r en sjélvklar del for
honom. Med sin coach har han fatt trana pa att fokusera pa ratt saker, inte lagga tid pa sadant
som inte gar att paverka samt att kunna ga in pa banan och prestera. (Frank 2016)



Mental traning har lange varit en stor del i manga idrottares framgang. | manga idrotter har
den aktiva med sig sin mentala coach pa tavlingar och matcher och ser det som en
sjalvklarhet. Att tankar och handlingar har en stark koppling ar bevisat sedan tidigare och det
har i manga idrotter synts en forhojd prestation genom att kunna kontrollera sina tankar.
(Wolframm & Micklewright 2011)

Mental traning kan anvandas pa flera olika satt, tva metoder som Hammel (2016) namner ar
vanliga inom andra idrotter &r grundlaggande mental traning och malinriktad mental traning.
Den grundldaggande mentala traningen handlar om att lara hjarnan att slappna av och bli mer
mottaglig, detta motverkar stress och gor det lattare for hjarnan att hantera forandring.
Malinriktad mental traning handlar om att visualisera mal och trana pa att halla fokus pa
uppgiften. Denna metod ska hjélpa personen att uppna specifika mal samtidigt som malbilden
fylls med positiva kdnslor och tankar. Inom just ridsporten anvands mental traning flitigt hos
elitryttare, det syns dock inte lika ofta pa amatorniva (Wolframm & Micklewright 2011).

Mental traning &r ett samlingsnamn for flera olika saker, men det handlar i grunden om att
vilja prestera till sin fulla formaga. Detta innebar stresshantering, koncentrationsévningar,
sjalvfortroendetraning, mal- och malbildstraning. Manga ryttare har anlant till en
tavlingsplats, sett ett hinder som histen brukar titta pa och direkt borjat tinka nej det hir gar
inte”. Tankar sétter direkt igdng negativa stressreaktioner i hjarnan. Stressreaktionen kommer
fran ett yttre stimuli som i detta fall ar tavlingen. Kroppen upplever detta som ett hot och
direkt strommar adrenalinet till, hjartklappning uppstar, andningen blir snabbare och ryttaren
blir mer vaken pa omgivningen. Hastar ar valdigt uppmarksamma pa ryttarens kroppssprak,
men hasten uppfattar inte tavlingen som ett hot, utan hotet ar att fly fran faran. Det racker med
en nagot forhajd spanningsniva hos ryttaren for att forlora finessen i ridningen, men ryttaren
marker inte av den forran hasten gar i forsvar. Mental traning ska kunna hjalpa ryttaren att
kontrollera dessa negativa tankar som stoppar ekipaget fran att prestera och kunna ta ekipaget
till nya nivaer genom att endast forandra ryttarens tankar. (Rost 2006)

Problem

Mental traning anvands ofta som ett komplement till den fysiska traningen i manga olika
sporter och idrotter men fortfarande relativt nytt inom ridsporten, speciellt pa amatdrniva.
Forskning har visat att ridsport ar en angestframkallande sport och mental traning som kan
dampa angest samt ge en kansla av kontroll borde darfor vara till stor fordel for ryttare.
(Wolframm & Micklewright 2011)

Syfte

Litteraturstudiens primarsyfte ar att sammanstélla redan befintlig forskning som gjorts pa
mental traning for ryttare. Studiens sekundéra syfte ar att ta reda pa hur mental traning kan
paverka och eventuellt forbattra en prestation inom ridsport.

Fragestallning

Hur paverkar fysisk och psykisk spanning kommunikationen mellan ryttare och hast?
Hur kan mental tréning forbéttra en prestation inom ridsport?



LITTERATURSTUDIE

Mental traning i annan idrott

En studie av Mamassis och Doganis (2011) genomfordes pa nio ungdomar som alla spelade
tennis pa en hog niva. Studiens syfte var att undersoka om det gick att genom ett mentalt
traningsprogram (MTP) ddampa ungdomarnas angest infér match samt forbattra
sjalvfortroende och prestation. Till denna studie soktes nio tennisspelande ungdomar upp med
medelaldern 14,1 ar som alla var bland de framsta i landet i sin alderskategori. Fem av dessa
nio fick genomga MTP medan de resterande fyra fick agera kontrollgrupp. | studien anvandes
enkédten “"Competitive State Anxiety Inventory” (CSAI-2). CSAI-2 &r en enkét som i detta fall
handlade om sjalvfortroende och angest infor match. Enkaten innehdll en rad pastaenden dar
deltagarna sjélva fick placera in sig pa en skala fran ett till fem. For att ta reda pa hur
deltagarna kande angaende sin prestation anvandes dven en annan enkéat som kallades for
sjalvbedomning. Precis som CSAI-2 sa inneholl dven denna enkat pastdenden dar deltagaren
sjalv fick placera in sig pa en skala mellan ett till fem.

Studien péaborjades vid den forsta nationella tavlingen for aret dar deltagarna cirka tio minuter
innan match fick fylla i CSAI-2 och sedan sjalvbeddmningsenkéten cirka 30 minuter efter
match. Det var viktigt att den sista enkdten fylldes i innan deltagaren fick nagon typ av
feedback angaende sin prestation i matchen. Proceduren aterupprepades sedan under en av
arets viktigaste tavlingar som holls i juli sasmma ar. Mellan tavlingarna pagick MTP for
deltagarna, de sags en gang varje vecka och varje tillfalle pagick i 60 minuter. Under dessa
tillfallen fokuserades det framforallt pa malsattning, positivt tinkande och hur deltagarna kan
paverka sina egna tankar och kanslor. (Mamassis & Doganis 2011)

Resultatet som faststalldes av denna studie var att de deltagare som hade genomgatt MTP
upplevde ett Okat sjalvfortroende och forbattrade prestationer. Med hjalp av djupintervjuer
med deltagarna om bland annat tidigare problem i sin idrott sags en stor forbattring fram till
avslutad studie. Deltagarna upplevde &ven att angesten som kunde uppsta infor match hade
minskat. Slutsatsen som gick att dra efter studien var att mental traning var nadgot som borde
ldggas in under hela sdsongen for att forbattra prestationerna hos de aktiva. (Mamassis &
Doganis 2011)

Spanning i samband med prestation

| en studie av Wolframm och Micklewright (2010) undersoktes effekten av prestationsangest
och angestgrundade beteenden som uppkommer vid prestation inom hoppning, dressyr och
falttavlan. Det undersoktes dven om intensiteten av och anledningen till angesten gav olika
effekt pa prestationen samt om kdnet pa ryttaren hade ndgon betydelse for hur dngesten visade
sig. Hypotesen var grundad pa tidigare studier i andra idrotter déar tolkning och forstaelse for
angesten som uppkom infor en prestation kunde forbattra prestationen. Dessutom
forutspaddes det att angestsymptomen som upplevdes berodde mycket pa nivan av
sjalvfortroende och hur mycket angesten paverkade beteendet. Forfattarna forutspadde dven
att det skulle ga att se en positiv tolkning av kroppslig angest och nervositet infor en
prestation, speciellt inom ridsport da mycket fysik anvands.

For studien anvéndes 62 tyska ryttare, 13 mén och 49 kvinnor dar alla var aktivt tdvlande
inom hoppning, dressyr eller falttavlan pa amatorniva. Eftersom alla deltagare var tyska och
hade en lag kunskapsniva i engelska sa anvandes en dversatt version av WAI-T; Competitive
Trait Anxiety Inventory och WAI-S; Competitive State Anxiety Inventory. Dessa ar bada



enkater som handlar om angest, sjalvfortroende samt fysisk och psykisk angest i samband
med tavling. Enkaten inneholl olika pastaenden dar deltagarna fick ranka sig sjalva pa olika
skalor. Enkaterna fylldes i senast en timme innan tévlingsstart for att inte stora framridning
och andra tavlingsforberedelser. Resultat och placering registrerades vid tavlingens slut. Det
gjordes sedan en analys av enkéaterna for att ta reda pa de viktigaste effekterna for kon och
disciplin. Dér inkluderades &ven angestens riktning och intensitet for att kunna finna atgarder
for den. Angestens riktning och intensitet hade tre beroende variabler vilka var fysisk angest,
psykisk angest samt sjalvfortroende. Aven forlust av fokus, oro och psykisk spanning
raknades in har. Oberoende variabler var kon och disciplin. For att ta reda pa om angest och
sjalvfortroende paverkades av placering i tavlingen delades deltagarna in i tva grupper,
framgangsrika och icke framgangsrika. De separerades genom att deltagaren som samst
behévde vara tredje placerad for att raknas som framgangsrik. (Wolframm & Micklewright
2010)

Resultatet visade att det inte fanns nagon tydlig skillnad for hur effekten av angest och
angestgrundade beteenden for prestation berodde pa kon. De kom fram till att de manliga
deltagarna mer frekvent kénde att de forlorade fokus infor tavling. Det upptacktes dven att
forlust av fokus var vanligare inom dressyr och falttdvlan &n inom hoppning. Nar resultaten
angaende fysisk och psykisk angest utvarderades sags inga signifikanta skillnader mellan
varken kon eller disciplin. Nar sambandet mellan placering i tavling och dngest analyserades,
fanns en negativ korrelation mellan dessa. Den negativa korrelationen innebar i detta fall att
de deltagare som kande mycket angest infor tavling aven fick en negativ paverkan pa
resultatet. Det gick aven att se en signifikant skillnad mellan de framgangsrika och de icke
framgangsrika i forlust av fokus. De framgangsrika upplevde inte lika stor forlust av fokus
som de icke framgangsrika gjorde. Ett svagt samband mellan forlust av fokus och psykisk
angest syntes aven det, det vill sdga att angesten som uppstod aven paverkade fokuset
negativt. (Wolframm & Micklewright 2010)

Slutsatsen som drogs av denna studie var att i en idrott som ridsport dar distraktion som tas
fran hasten kan skapa stora konsekvenser &r det viktigt att kunna tolka sin prestationsangest
och annat som stor prestationen. Av studien drogs daven slutsatsen att ryttare som kan hantera
angest, oro och forlust av fokus ar mer konkurrenskraftiga an de som inte kan hantera det.
Den fysiska angesten kunde dven ha bade positiv och negativ paverkan pa prestationen
beroende pa hur grav denna var. Dér av kan svag nervositet eller angest fa en positiv effekt pa
ryttaren. En svag fysisk angest kan aven ha en positiv paverkan sa som effektivare inverkan
pa hasten medan en grav fysisk angest kan leda till muskelspanningar och en obefintlig
inverkan samt éverforing av spanning till hasten. (Wolframm & Micklewright 2010)

Mental traning for ryttare

Blakeslee och Goff (2007) genomférde en studie dar syftet var att ta reda pa hur mental
traning kan vara till fordel for ryttare, inom bade hoppning och dressyr. Férhoppningen med
denna studie var att det skulle ga att pavisa en tydlig forbattring av prestation med hjalp av
mental traning. For studien rekryterades 15 kvinnliga ryttare i en alder mellan 18 till 25 ar
som alla red pa samma ridskola. Deltagarna delades in i tva grupper, en grupp som fick
genomga den mentala traningen och en grupp som fick agera kontrollgrupp. De anvande tre
olika frageformuléar samt en blankett. Forst fick deltagarna fylla i en blankett som handlade
om personen i fraga sa som alder, riderfarenhet, tidigare erfarenhet av idrottspsykologi och
antal ridlektioner per vecka. Det forsta formularet som anvéandes inneholl tolv pastaenden och
en skala dar deltagarna fick gradera sig sjalva. Ett exempel pa pastaende som anvandes var
"jag vill lira mig sd mycket som mojligt varje lektion™ och sa fick deltagarna placera sig sjalv



i om det stamde helt eller stammer inte alls. Detta frageformular kallades for Achievement
Goal Questionnaire” (AGQ). Det andra frageformularet kallades for ’Mental Skills
Assessment Questionnaire” (MSAQ). Detta formuldr handlade om deltagarens mentala
fardigheter. Fragorna delades in i fragor om avslappning, pahittade scenarion och tankar om
sig sjalv. Det sista formuldret deltagarna fick fylla i kallades for “Social Validation
Questionnaire” (SVQ). Det innehdll fragor som graderade deltagarens upplevelse av den
mentala traningen som programmet innehallit.

Metoden som tillampades i denna studie var att deltagarna fick b6rja med att delta i en
tavling, detta for att se vad deltagarna hade for grund att arbeta vidare med. Innan sin start
fick deltagarna fylla i formuldren AGQ och MSAQ. Efter fyra veckor gjordes samma
procedur om och deltagarna deltog i &nnu en tavling. Under dessa fyra veckors intervall fick
den ena gruppen mental traning medan den andra gruppen endast red lektion tva ganger per
vecka precis som dem hade gjort tidigare. (Blakeslee & Goff 2007)

Resultaten visade inga tydliga forbattringar av prestationer hos de deltagande. Det sags en
liten 6kning av erhallna poang i bade hoppning och dressyr men ingen markant skillnad i
jamforelse med kontrollgruppen. Deltagarna kunde daremot sjélva kénna en stor forbéttring i
sina prestationer efter att ha genomgatt programmet. Slutsatsen som drogs efter studien var att
det inte fanns nagot signifikant samband mellan mental traning och prestation. Forskarna ville
daremot inte utesluta mental trdning som traningsmetod men mer forskning kravdes.
(Blakeslee & Goff 2007)

En liknande studie genomfordes av Wolframm och Micklewright (2011) dar syftet var att
undersdka hur andra idrottare anvander sig av mental trdning och om samma traning kunde
vara till fordel for relation mellan hast och ryttare. De fragade sig &ven om det pa nagot satt
kunde 6ka prestationen for ekipaget. For denna studie rekryterades tio tyska dressyrryttare
som alla red pa amatorniva. For att inkluderas i studien skulle ryttaren regelbundet tavla i
dressyr i latt klass (B), medelsvar klass (M) eller i svar klass (Z). Sex till &tta veckor innan
studien paborjades skulle deltagarna delta i en dressyrtavling dar resultatet registrerades.
Deltagarna skulle dven delta i en tavling en till tva veckor innan den mentala coachningen
pabdrjades. Deltagarna fick sedan tva timmars mental traning per vecka i en period pa sex
veckor, under denna tid skulle de fortsétta tavla kontinuerligt. Innan tavling skulle deltagarna
fylla i en modifierad version av ”Competitive State Anxiety Inventory” (Cox et al. 2003) dar
fragorna var uppdelade i kroppslig oro (SA), mental oro (CA) och sjalvfortroende (SC). Den
mentala traningen deltagarna fick var ett tva timmar langt gruppsamtal en gang i veckan. De
var dven instruerade att sjalva trana pa det som togs upp under gruppsamtalet. Forsoket
avslutades med att deltagarna skulle delta i en tavling en till tva veckor efter avslutad traning.

Resultatet i denna studie visade att resultatet ryttarna hade pa tavlingen som agde rum sex till
atta veckor innan studien pabdrjades hade en stark korrelation med SC (sjalvfortroende)
poangen som deltagarna fatt i ”"Competitive State Anxiety Inventory” (Cox et al. 2003).
Forskarna kom &ven fram till att resultatet ryttarna hade pa tavlingen efter avslutad studie
hade en negativ korrelation med SA (kroppslig oro) poangen. Det syntes dock en skillnad i
procent mellan den forsta tavlingen gentemot vad dem hade fatt pa den avslutande tavlingen
vilket indikerade att den mentala trdningen gett resultat. Slutsatsen som gick att dra var att
eftersom kommunikationen mellan hast och ryttare handlar mycket om de fysiska
hjalpmedlen som skanklar, sits och hand sa ar formagan att kontrollera fysisk angest viktig.
Att kunna kontrollera psykisk angest ar viktigt for att kunna forsta nervositet och



prestationsangest som uppkommer vid prestationssituationer, speciellt for nyborjare och
oerfarna ryttare. (Wolframm & Micklewright 2011)

Att na framgang

| en studie av Lamperd et al. (2016) undersoktes det om det fanns nagra gemensamma
namnare hos ett antal elitryttare. Det som undersoktes var deras bakgrund och motivation till
att na toppsporten genom djupintervjuer med ryttarna. For att valja ut ryttare som passade for
denna studie anvandes ett antal kriterier sa som langden pa deras karridr (minst tio ar), ett bra
resultat i ndgon av de olympiska ridsportgrenarna (hoppning, dressyr eller falttavlan) pa
masterskapsniva, att ryttaren var aktiv i sporten som antingen ryttare, tranare eller
hastférmedlare pa elitniva. Sammanlagt valdes atta deltagare ut i en dlder mellan 32 till 57 ar
och deltagarna var fran USA, Storbritannien, Nya Zeeland och Australien.

Metoden som anvandes var som tidigare ndmnt intervjuer som gjordes vid ett personligt mote
med deltagaren samt pa ett semi-strukturerat satt. Intervjuaren hade forberett fragor innan
intervjun men gjorde aven plats for foljdfragor. Det ansags att detta format var allra
lampligast da det gav mycket plats for intervjuaren att lyssna samt uppmuntra deltagaren till
oppenhet och engagemang. Att intervjun skedde ansikte mot ansikte ansags dven det vara en
bidragande faktor for att framja ett fortroende och skapa ett djup i intervjun. Intervjuerna
pagick i 60 minuter och spelades in pa en digital rostinspelare. Tre olika personer fick sedan
lyssna och tolka intervjun for att fa en sa subjektiv bedomning av deltagarens svar som
mojligt. (Lamperd et al. 2016)

Resultatet i studien var att det fanns manga gemensamma namnare som varit med och
paverkat ryttarnas karriarer. Alla deltagare borjade rida i en tidig alder och alla hade genom
en blandning av tillfallighet och mojlighet startat ett intresse for sporten. Alla hade haft
mycket stéttning hemifran och alla upplevde denna stéttning som allra storst under tiden som
de tavlade pa ponny. Gemensamt for alla var att de alla sag tavlandet och vinster som en stor
motivation till det dagliga arbetet med hastarna. Just ambitionen att na ett hogt uppsatt mal
ansag deltagarna var en viktig del i att na framgang. De ansag dven att de hade en stor tro pa
sig sjélva, stort fokus och ingen radsla att tavla mot de allra béasta. Alla deltagare hade &ven ett
stort behov att hela tiden utvecklas och bli battre. En stor inspiration som flera av deltagarna
ndmnde var hasten. Att sjalv satta upp ett system for hur ens hastar ska utvecklas och bli sitt
allra basta jag. Slutsatsen som drogs efter denna studie var att det inte finns nagot sjalvklart
vagval for att na toppen inom ridsport. Det finns dock vissa byggstenar som é&r viktiga for att
na framgang. Dessa var ryttarens psyke och motivation till att utvecklas, samt tankestt,
foretagsamhet och traningsfilosofi for att na framgang inom sporten. (Lamperd et al. 2016)

DISKUSSION

| studien av Wolframm och Micklewright (2011) kunde slutsatsen dras att eftersom det stora
hjalpmedlet i ridsport &r ryttarens fysik, alltsa skankel, sits och hand s& paverkar fysisk
spanning kommunikationen negativt. Detta tog &ven Wolframm och Micklewright (2010) upp
i sin studie, att en stor fysisk angest leder till muskelspanningar och darmed obefintlig
inverkan pa hasten. | denna studie kunde de slutsatsen att en svag nervositet och spanning
kunde paverka kommunikationen mellan hést och ryttare positivt ocksa dras, vilket var
intressant. Det som &ven ndmns &r att gransen for nar denna spanning blir for stark ar valdigt
skarp. Det som gar att se efter dessa studier ar att fysisk och psykisk angest paverkar
prestationen pa hastryggen. Hur angesten sedan paverkar verkar vara olika beroende pa



person och pa vilken niva angesten artar sig men en mindre effektiv inverkan pa hasten ar
aterkommande i studierna.

| studien av Wolframm och Micklewright (2010) genomfordes en intressant jamforelse mellan
konen dar resultatet visade att mén mer frekvent upplevde att de forlorade fokus infér en
prestation an vad kvinnor gjorde. Den fragan som dyker upp dr om detta endast var en
tillfallighet da majoriteten av de deltagande var kvinnor eller om det dven kan Gverensstamma
pa en storre population. Det hade kunnat vara ett satt att utveckla studien, att jamna ut antalet
man och kvinnor for att se om detta fortfarande stamde samt for att fa ett mer trovardigt
resultat. Studien belyste aven att forlust av fokus oftare upplevdes inom dressyr och falttavlan
an inom hoppning. Det som skulle kunna vara en felkalla till &ven detta var att det var 25 av
deltagarna som tavlade i hoppning jamfort med 21 i dressyr och 16 i félttdvlan. Dock var
skillnaden sa liten att det inte borde ha paverkan pa resultatet. Daremot &r tiden da ryttaren
ska fokusera valdigt mycket langre i bade dressyr och félttavlan &n i hoppning vilket bor ha en
mycket stor betydelse for resultatet.

En tidigare namn slutsats som drogs efter studien av Wolframm och Micklewirght (2010) var
att en lag grad av nervositet och prestationsangest infor tavling kunde ha en positiv paverkan.
Detta ar intressant da en lag grad av nervositet ofta kan bidra till ett 6kat fokus pa uppgiften.
Om det inte uppstar nagon nervositet alls kan det eventuellt ha motsatt effekt, det vill saga
forlust av fokus. Formagan att halla fokus var dven nagot som alla elitryttare namnde i studien
av Lamperd et al. (2016) som en bidragande faktor till framgang och nagonting man maste
trana upp for att lyckas inom ridsport. Att trana upp sin formaga att halla fokus samt kunna
hantera nervositet och prestationsangest var nagot som deltagarna i studien av Wolframm och
Micklewright (2010) gora och forskarna kunde sedan komma fram till att det var en av de
absolut viktigaste nycklarna till framgang.

| studien av Blakeslee och Goff (2007) genomférdes studien under endast fyra veckor vilket
tals att fundera pa. En utveckling som ryttare, bade fysiskt men dven mentalt verkar svar att
gora pa en sa kort period. Da dven inraknat att dessa ryttare endast red pa ridskola tva ganger i
veckan vilket inte blir sarskilt manga ridpass att utvecklas pa. Daremot gav den mentala
traningen ett forbattrat resultat pa procenten som deltagarna fick pa dressyrtavlingen. Detta
borde bero pa att deltagarna tidigare inte tranat sin mentala status vilket gjorde att bara nagra
tillfallen med mental trdning gjorde en stor skillnad for deltagarna. Hade man utvecklat denna
studie sa hade den kunnat goras langre, just for att se deltagarnas utveckling med hjélp av
bade ridtraning och mental traning i kombination.

| studierna av Wolframm och Micklewright (2011) samt Mamassis och Doganis (2010)
handlade metoderna mycket om att deltagarna skulle analysera sig sjédlva, bade innan och efter
prestation. Deltagarna i bada studierna fick d&ven genomga mental traning i veckorna som
innefattade samtal. | studien av Mamassis och Doganis (2010) beskrivs samtalen som mest
fokuserande pa malsattning och positivt tankande bland annat. Detta &r liknande fokus som
enkaterna i Wolframm och Micklewright (2011) handlade om. Bada dessa studier fick
positiva resultat av den mentala traningen vilket kan indikera pa att de punkter som tas upp i
dessa studier ar delar i den mentala traningen som kan forbattra prestationer.

| studien av Mamassis och Doganis (2010) undersoktes det om mental tréning (MTP) kunde
dampa prestationsangest infor match hos tennisspelande ungdomar. Det undersoktes d&ven om
den mentala traningen kunde Oka sjalvfortroende samt forbéattra prestationen hos ungdomarna.
| studien deltog nio ungdomar varav fem fick genomga mental traning och fyra av



ungdomarna fick agera kontrollgrupp. Resultatet som faststalldes efter studien var att
deltagarna upplevde ett 6kat sjalvfortroende, minskad prestationsangest samt forbéattrad
prestationsformaga. Slutsatsen att lagga in mental traning under hela sasongen visar ocksa pa
en positiv paverkan av den mentala traningen. Eftersom resultatet endast om deltagarnas
upplevelse gar det daremot att fundera kring om det gar att samla mer data an enkater som kan
anvandas for att fa ett mer trovardigt resultat. Att spara deltagarnas resultat efter matcher och
eventuellt &nnu mer data fran matchen som till exempel vunna poéng. Fler deltagare i studien
hade dven det gjort resultatet mer trovardigt an vad det blir ndr det endast &r fem deltagare
som fatt genomga mental traning.

Studierna av Mamassis och Doganis (2010), Wolframm och Micklewright (2011), Wolframm
och Micklewright (2010), Blakeslee och Goff (2007) samt Lamperd et al. (2016) har alla visat
pa att olika typer av mental traning har positiv paverkan pa prestationer pa olika nivaer och
sporter. Alla dessa studier belyser vikten av hur den mentala traningen hjalper den aktiva att
kunna kontrollera tankar och kénslor. Manga av resultaten ar daremot ganska vaga och i
studien av Blakeslee och Goff (2007) blev resultatet en knapp forbattring pa tavlingsresultaten
och endast deltagarnas egen upplevelse, vilket ar svart att mata. | studien av Blakeslee och
Goff (2007) diskuterades det &ven om den knappa forbattringen faktiskt berodde pa den
mentala traningen eller bara att ekipaget utvecklats i den vardagliga fysiska traningen. Det
gemensamma for flera av studierna var att de anvander sig av enkéten som kallas for
’Competitive State Anxiety Inventory ” dar deltagarna far placera in sig sjalva i olika
pastaenden pa en skala fran ett till fem. | dessa enkater &r det véldigt viktigt att deltagarna ar
duktiga pa att granska sig sjalva for att fa ett sa trovardigt resultat som majligt. Det finns
daremot en risk i dessa sjalvbeddmningsenkaéter att deltagarna inte svarar helt sanningsenligt
vilket absolut paverkar trovardigheten i studien negativt. Pastaenden har i dessa studier
handlat mycket om sjalvfértroende, malsattning samt angest, bade kroppslig och psykisk.
Sammantaget visar studierna pa att mental traning handlar om att trana upp tron pa sig sjalv,
att alltid ha en malbild samt att kunna hantera och forsta nervositet och angest som kan uppsta
infor en prestation.

Slutsats

Mental traning kan med fordel anvéndas for att forbattra en prestation hos ett ekipage inom
ridsport. Genom att kunna hantera nervositet och angest som uppkommer infor en prestation
samt ha en formaga att halla fokus pa uppgiften ar avgorande for att na framgang inom
ridsport just eftersom ryttarens spanningar aven paverkar hasten negativt. Det &r manga
faktorer som foder framgang och att kunna kontrollera sina egna kanslor och tankar &r en av
dem.
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