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REFERAT

Risken att aktiva ryttare utsétts for skador ar i allra hogsta grad befintlig. Det &r 1itt att rddslan
for en ny skada tar 6verhand under aterhimtningsperioden och efter skadan. Det &r svart att
prestera pa den onskad nivéa efter en skada. Tidigare forskning inom andra idrotter &n ridsport
har visat att flera utovare véljer att avsluta sin idrottskarridr d4 de negativa tankarna tar
overhand (Kvist et al. 2005). Syftet med litteraturstudien ar att sammanstilla ett antal
vetenskapliga studier som belyser hur mentala svackor upplevs av idrottare och vilken typ av
mental trdning som har en pévisad effekt. Frigestdllning som ska besvaras dr: Hur kan
idrottare dvervinna sina radslor eller mentala svackor efter en allvarlig skada? Vilka metoder
kan idrottare anvidnda sig av 1 mental traning? Hur kan ryttare anvinda sig av dessa metoder i
syfte att Overvinna rddslor och mentala svackor?

Metoden som anvinds for att ge svar pa fragestillningarna ar en litteraturstudie av fyra olika
vetenskapligt granskade studier. Studierna har pavisat att radslan for en ny skada ér stérre om
idrottaren inte atervander till sporten efter skada. Det har pévisats att malsittning,
andningsovningar och visualisering ar tekniker som trdnare och utdvare upplever effektiva
under rehabilitering. Visualisering, mélséttning, andningsévningar, att uttrycka tankar och
kénslor visar sig vara effektiva typer av mental trdning for idrottaren under
rehabiliteringsprocessen. Den atletiska identiteten och det sociala kring sporten kan vara
bidragande faktorer till en god rehabiliteringsprocess for idrottaren. Det gér att koppla flera av
dessa studier till ryttaren som idrottsutdvare. Det har diskuterats vilken effekt ryttaren skulle
kunna ha av olika mentala strategier som visualisering, andningsdvningar och mélséttning vid
rddslor och efter skador. Det finns tyvérr inga vetenskapliga beldgg for hur ryttaren hanterar
mentala svackor och rddslor, det behdvs mer forskning inom dmnet.

INLEDNING

Drygt en halv miljon svenskar ar aktiva inom idrotten ridsport. Det &r den tredje storsta
ungdomsidrotten i Sverige (Svenska Ridsportsforbundet 2019). Ridning &r en extremsport och
risken att skada sig dr relativt hog (Moss et al. 2002). I en studie av Moss et al. (2002) kom de
fram till att fem procent de som lades in pa sjukhus hade utovat ndgon form av sport. Av
dessa fem procent utdvade tio procent ridning. Fysisk rehabilitering av skadad vavnad efter
en skada &r givet. Allvarliga skador och l4nga rehabiliteringsperioder kan ge psykiska men,
ryttaren kan uppleva en ridsla/ mental spérr for att utova sporten (Ekstrom 2011). Att
atervinda till sport efter en langre rehabiliteringsprocess kan upplevas svart for idrottaren.
Rédslan for nya skador &r ett faktum bland flera idrottare (Centrum for idrottsforskning,
2014). Inom ridsport dr hésten en stor faktor, den ér ett flyktdjur och har som instinkt att fly
ndr den eller ndgon 1 dess flock kénner sig hotad (Héstsverige 2014). Om hésten viljer att fly i
en situation dir den kdnner sig hotad kan det vara riskabelt {or ryttaren. Vid rédsla dkar
manniskans puls och andningen blir snabbare (1177 Vardguiden 2019). Histen &r mycket bra
pd att ldsa av médnniskorna i dess ndrhet och kommer att upptécka ryttarens forhdjda puls och
andning direkt (Chamove et al. 2015). Vilket kan leda till att histen kidnner ett behov av att fly
da den kinner av ryttarens kroppssprak. Genom mental trianing kan ryttaren hitta tekniker for
att kontrollera sina kénslor (Hippson 20006). I ett studentarbete skrivet av Kristoffersen(2020)
upplevde deltagarna negativ jargong kring d&mnet ridsla kopplat till ridning. De upplevde att
de behovs en mer 6ppen dialog om réddsla kopplat till ridning bland instruktorer och ryttare.



Det finns ingen forskning kring hur ryttaren som idrottare hanterar och upplever radslor efter
skador/olyckor. Denna litteraturstudie kommer att sammanfatta fyra studier som &r relevanta

for; hantering av rddsla for aterskada och olika idrottsutovares upplevelser av mentala
teknikers effekt.

Problem

Det ar svirt att prestera pa onskad nivé inom ridsport eller annan idrott efter en skada.
Tidigare forskning har visat att flera utovare véljer att avsluta sin idrottskarridr da de negativa
tankarna tar 6verhand (Kvist et al. 2005). For att kunna motverka att idrottare avslutar sin
karridr efter skada beh6vs mer kunskap om hur de kan fa hjalp tillbaka till sporten.

Syfte
Syftet med litteraturstudien &r att sammanstélla ett antal vetenskapliga studier som belyser hur

mentala svackor upplevs av idrottare och vilken typ av mental trdning som har en pavisad
effekt.

Fragestillning

Hur kan idrottare 6vervinna sina rddslor eller mentala svackor efter en allvarlig skada? Vilka
metoder inom mental trdning kan idrottare anvinda sig av under rehabiliteringsprocessen?
Hur kan ryttare anvinda sig av dessa metoder i syfte att vervinna ridslor och mentala
svackor?

LITTERATURSTUDIE

Fear of re-injury: a hindrance for returning to sports after anterior cruciate ligament
reconstruction

Syftet med denna studie av Kvist et al. (2005) var att undersoka om réadsla for en ny skada
efter korsbandsoperation var en faktor nédr utdovarna valde om de skulle fortsétta att utéva
sporten pa samma niva som tidigare. Deltagarna vid studien opererades vid Linkopings
universitetssjukhus mellan januari 1998 och december 1999. Kriterierna for att vara med i
studien var foljande; inga tidigare korsbandsoperationer, ingen annan kniskada sen
operationen och att deltagarna skulle vara mellan 16 &r till 35 ar. Efter urvalet stod det kvar 62
deltagare till studien. Tre till fyra &r efter operationen mejlades frageformuléret ut till
deltagarna. De som inte svarade via mail ringdes upp. Frageformuldret baserades pd tva olika
matinstrument, The Tampa Scale of Kinesiophobia (Vlaeyen et al. 1995) och Knee Injury and
Ostearthrits Outcome (Ross et al. 1998). I frageformuléret fanns det d&ven generella fragor
som forfattarna hade designat.



Resultatet visade att 53% av patienterna atervénde till samma niva av idrottande som innan
skadan. Det var 19% av de som var aktiva inom kontaktsporter som exempelvis fotboll,
handboll, ishockey, som atervénde till samma niva som tidigare. De som utovade
kontaktsporter rapporterade att fast de var aktiva pd samma niva som tidigare, var de inte
tillrackligt bra for att prestera i tivlingssammanhang. Deltagarna som ej returnerade till
respektive sport fick en hogre podngsumma pa TSK (Vlaeyen et al. 1995). Det vill siga att de
upplevde en storre radsla for smérta eller en ny skada. Den langa perioden av dterhdmtning
efter en operation, utmaningen att bli en del av laget efter ett langt uppehall kunde vara en
faktor till att enbart hélften av deltagarna atervinde till sporten enligt forskningsgruppen.

Effectiveness of psychologival intervention following sport injury

Studien Effectiveness of psychological intervention following sport injury skriven av Shcwab
Reese et al. (2012) var en litteraturstudie med syftet att summera effekten av olika typer
mental traning efter idrottsskador. Litteraturen i studien var noga utvalda vetenskapliga
studier. Studier som kunde rapportera nagra av dessa krav inkluderades i litteraturstudien; 1.
Minskning av psykiska konsekvenser, dngslighet, rastldshet och obehag. 2. Okning av
psykologisk hantering som 6kat humor, sjélvkénsla och psykologisk flexibilitet. 3. Minskning
av angslighet for ater skada. Sex studier valdes ut genom noggrann selektering i databaserna;
Academic Search Elite, ERIC, Health Source: Noursing/ Academic Edition, PubMed,
PsychINFO. I Figur 1 synliggors hur sokprocessen gick till vaga.
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Figur 1.

En demonstration av sokprocessen. (Shcwab Reese et al. 2012, 5.73).

Deltagarna 1 studierna var tdvlande idrottare mellan 17 och 55 ar. Knédskador och
korsbandsoperationer var de vanligaste orsakerna till rehabilitering. Det forekom &dven nack-
och skulderbladsskador samt ben- och fotskador. Fotboll var den vanligaste idrotten, efterfoljt
av basket, rugby, skidakning och tennis. Fem av studierna métte deltagarnas mojlighet att
psykiskt hantera skadan och aterhdmtningsperioden. Deras psykiska flexibilitet, humor, lugn
och hur det upplevde det sociala stodet uppmattes. Tva studier métte dven deltagarnas
angslighet for dterskada. (Shcwab Reese et al. 2012).



Studierna visade att genom arbete med att visualisera scenarion kopplat till
aterhdmtningsperioden upplevde deltagarna ett battre humor under rehabiliteringen. Det
pavisades att avslappning genom djupa andetag kunde reducera kdnslan av depression,
frustration och ilska genom att sinka blodtrycket och andningsfrekvensen.
Andningsdvningarna kunde hjilpa de skadade idrottarna att fokusera pd uppgiften istéllet for
att oroa sig for rorelser som kunde gora ont. Malséttning anses vara en vilkdnd metod for att
klara av en storre uppgift som till exempel rehabilitering. Genom mélséttning blev det tydligt
vilka insatser som krivdes av utdvaren for att na det slutliga malet. I tre av studierna kom de
fram till att mélséttning 6kade sjélvfortroendet och sjdlv-effektiviteten nér utovarna nadde
delmalen under processen. Resultatet av mikroradgivning av professionella inom mental hélsa
visade effekt pa utovarnas vilbefinnande under &terhdmtningsprocessen. Genom samtalen
fick de sétta ord pa sina tankar och kdnslor. Att skriva ner kénslor och tankar var en effektiv
metod. Detta gav utdvarna en kénsla av kontroll ver sina tankar och kénslor. Flera av dessa
tekniker anvénds av vilkdnda sportpsykologer. Det fanns lite forskning kring effekten av den
mentala traningen i samband med idrottsskador. Forfattaren av studien 6nskar mer forskning
inom dmnet.

Chaos and confusion with confidence: Managing fear of Re-Injury after anterior
cruciate ligament reconstruction

Syftet med studien av Mahood et al. (2020) var att utforska vilka olika mentala strategier som
aktiva tivlingsidrottare tyckte var viktiga for deras rehabiliteringsprocess efter operation.
Deltagarna i studien hade tidigare opererat korsbandet och var mellan 18 och 40 ar. De
atervénde till sport mellan atta och femton manader efter operationen. Metoden var en
kvalitativ studie och de anvénde sig av intervjuer, direkt eller med videosamtal. Intervjuns
mall konstruerades genom gruppdiskussion dér de fyra forskarna deltog. De guidades av en
icke-deltagande utévare som hade genomgatt korsbandsoperation. Intervjun spelades in,
dokumenterades och analyserades av forskningsgruppen.

Gemensamt for alla deltagarna var att de kdnde en stark atletisk identitet som
tavlingsinriktade, aktiva personer. Under intervjuerna framkom det att deltagarna tyckte “vilja
att vara bast”, “att laget var en del av deras familj” och “sporten deras drom” var viktiga
faktorer fOr att fortsitta idrotta. De hade anvint sig av sin konkurrenskraft och mental
uthallighet under rehabiliteringsperioden. Att behélla den sociala kontakten med lagkamrater,
tranare och terapeuter inom respektive sport hjilpte deltagarna halla fokus och motivation
under rehabilitering. Deltagarna svarade att de jobbade med mental trdning for att bygga upp
fortroende for att knit skulle hilla under hela rehabiliteringsprocessen. En del av deltagarna
upplevde att mélsittning for vilka rorelser de skulle kunde gora efter given tid verkade
motiverande under rehabiliteringsprocessen. Malséttningen gav en kénsla av att de utsatte sig
for risker som var anpassad dér deltagaren var i rehabiliteringsprocessen. Nér de kénde att
knét klarade av den svérare rorelsen 6kade fortroendet for knét och rehabiliteringsprocessen.
Alla deltagarna var medvetna om risken att fortsétta idrotta efter operation och hade
accepterat risken med att fortsétta. En deltagare upplevde en storre rédsla for att skada knét
under traning hemma. P& match hade hon fullt fokus pa prestationen och gléomde knéskadan
for tillféllet. Alla deltagarna i1 studien hade dtervénd till respektive sport med succé. De



beskrev inre och yttre motivationer for att klara av rehabiliteringsprocessen. De hade starka
inre motivationer att fortsitta och en stark atletisk identitet. Viljan att tervidnda till sporten
var storre dn radslan for en ny skada. Interaktion med lagkamrater, trdnare och terapeuter var
viktiga for deltagarna. Mélsattning och att gradvis utsitta sig for risker var viktig for
acceptansen av de befintliga riskerna for en ny skada.

Athletic trainers’ and physical therapists’ perceptions of the effectiveness of the
psychological skills within sport injury rehablitation programs

Psykologiska fardigheter pastés ge 6kat effekt under rehabilitering av idrottsskador. Syftet
med denna studie av Hamson-Ultley et al. (2008) var att undersoka tranare och
fysioterapeuters instédllning till mélséttning, visualisering och positiv sjdlv-prat som del av
rehabilitering efter skada. Hypotesen var att de tranare som hade gétt en trdnarutbildning var
mer positiva till mental tréning &n de trdnarna som inte hade genomfort nagon liknande
utbildning. De trodde att trdnarna skulle vara mer positiva dn fysioterapeuterna. Deltagarna i
studien var nationellt certifierade i sitt yrke och minst 21 ar gamla. Tridnarna valdes genom
slumpmassigt urval fran National Athletic Trainer’s Association (NATA) och var anstéllda
inom; 1. Klinik 2. Klinik/ Gymnasium 3.Universitet eller 4. Professionell sport.
Fysioterapeuterna valdes ut slumpmassigt fran Amercian Physical Therapy Association
(APTA) och var verksamma inom yrket. Ett frageformuldr som utformades av
forskningsgruppen mejlades eller skickades per post till deltagarna. Sedan granskades det av
fyra experter. Experterna verkade inom sportpsykologi, traning av atleter och fysioterapi.

Hypotesen om att trdnarna med utbildning var mer positiva till anvindning av olika
psykologiska verktyg under rehabiliteringsprocessen @n de utan utbildning stimde inte.
Fysioterapeuternas och trinarna som anvinde sig av visualisering under atletens
rehabiliteringsprocess hade en mer positiv instillning till effekten av psykologiska
fardigheter. Overlag visade trinarna en mer positiv attityd till att en psykologisk firdighet
kunde ge ett bittre beteendemadssigt resultat. Till exempel att malsittning kan dstadkomma
kortare dterhdmtningsperiod genom tydliga mal. Forskningsgruppen trodde att skillnaden pé
trdnarna och fysioterapeuterna asikter, kunde bero pa att trinarna kénde en storre press att
skynda pé aterhdmtningsperioden dd de arbetade inom universitet- och college sporter dir
utovarna har ett visst antal ar att prestera innan det &r for sent.
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DISKUSSION

Det finns ingen forskning kring hur ryttaren hanterar och upplever radslor efter

skador/olyckor som idrottsutdvare. Darfor har jag valt att sammanfatta fyra studier som &r
relevanta for hantering av rddsla for ny skada, hur olika idrottsutvare har arbetat med det
mentala efter skador och effekten av mental trining efter skada.

Rédslan for en ny skada

I studien av Schwab Reese et al. (2012) pavisades att avslappning genom djupa andetag kunde
reducera kinslan av depression och frustration genom att sdnka blodtrycket och
andningsfrekvensen. Metoden for avslappning hjilpte idrottaren att fokusera pa uppgiften
istdllet for att uppleva riadsla for rorelser som kunde orsaka en ny skada. Mahood et al. (2020)
intervjuade idrottare som hade returnerat till sport efter korsbandsoperation, en gemensam
ndmnare for alla deltagarna var den atletiska identiteten. Deras dnskan att identifiera sig som
idrottare hjalpte dem att trotsa rddslan. En av deltagarna i studien upplevde storre rdadsla for




att skada sig hemma pa trining dn pa match. Det begrundades med att hon hade ett storre
fokus pa prestationen under tavling och glomde skadan for stunden. I den vetenskapliga
studien av Kvist et al. (2003) kom de fram till att deltagarna som ej returnerade till samma
niva som innan operationen hade en storre ridsla for en ny kndskada dn de som dtervénde till
samma niva. Det kan bero pd att de som returnerade till samma niva som tidigare har fatt testa
knét 1 svarare situationer som till exempel tacklingar pa en hockeymatch och upplevt att det
gatt bra. Ryttaren borde uppleva samma kénsla nér den sitter upp pé histen forsta gdngen efter
en svarare skada och upplever att det gir bra. Om ryttarens skada skett nér ryttaren ramlat av
hésten kan forsta avramlingen som gér bra efter skadan ge samma kénsla hos ryttaren som
hockeyspelaren upplevde vid den forsta tacklingen.

Hur kan mental trining hjilpa under rehabiliteringsprocessen?

I Mahood et al. (2020) studie intervjuades 10 deltagare som hade genomfort en
korsbandsoperation och atervint till respektive sport pd samma niva som innan operationen.
De kénde en stark atletisk identitet och samhdrighet till sina lag. Att behalla kontakt med sitt
lag under aterhdmtningsperioden gav deltagarna en storre motivation att fullfolja. Detta gar att
koppla till ryttarens samhdrighet med hésten och teamet 1 stallet. Det borde gynna ryttaren
som idrottsutvare att i storsta mojliga mén komma tillbaka till miljon 1 stallet och att vara
delaktig i aktiviteter/trdningar efter deras forméiga under aterhdmtningsperioden. Flera av
deltagarna 1 intervjustudien av Mahood et al. (2020) upplevde att mélsittning under
rehabiliteringsprocessen var motiverande och hjilpte dem att fi tillbaka fortroendet for
funktionen till det opererade knét. Genom smaé realistiska delmal vdgade de utfora rorelser
som kéndes riskabla. Nér de upplevde att de klarade av riskerna i delmélen upplevde de en
storre acceptans av riskerna. Att arbeta med malséttning kan vara till stor hjilp for ryttaren for
att na upp till samma niva som tidigare och fa en kénsla av kontroll 6ver riskerna som finns
vid hantering och ridning av hasten. I studien av Schwab Reese et al. (2012) kom forfattarna
fram till att mélsdttning 6kade utdvarnas sjalvfortroende, sjdlvkénsla och motivation.
Anvindning av visualisering och andningsdvningar under dterhdmtningsperioden visade sig
vara effektivt. Idrottaren visualiserar hur den ska utfora rorelser som den upplever riskfylld. I
Hamson-Utley et al. (2008) studie kom de fram till att flera trdnare upplevde att mélséttning
och visualisering var bra verktyg for att effektivisera rehabiliteringsprocessen. Visualisering
och andningsdvningar som leder till avslappning kan vara ett bra verktyg for ryttaren. Hésten
ar ett flyktdjur som kédnner av vilken sinnesstimning ryttaren dr i under hantering och ridning
av hasten (Héastsverige 2014), pulsen sjunker nir den dr med en ryttare som har ett positivt
och lugnt kroppssprék (Chamove et al. 2015). Detta gor den mindre benédgen att fly eller gora
en rorelse som kan skada ryttaren.

Det finns lite forskning kring effekten av den mentala traningen i samband med idrottsskador,
vilket blev tydligt i litteraturstudien av Scwab Reese et al.(2012) som gick fran 991 pa forsta
sOkningen till enbart sex artiklar som passade fragestidllningen. Forfattaren av studien 6nskar
mer forskning inom d&mnet. Metoden som anvindes i Mahood et al. (2020) var intervjustudie
med tio deltagare, resultatet kan ha formats av gruppen som utvirderade och tolkade svaren.
Hade varit spidnnande att utfora en liknande studie med en storre grupp idrottare som har
atervint till sport efter annan skada och se om resultatet blir annorlunda. I studien av Kvist et
al. (2003) anvéndes ett frigeformulédr som baserades pa The Tampa Scale of Kinesiophobia
(Vlaeyen et al. 1995) och Knee Injury and Ostearthrits Outcome (Ross et al. 1998) som ar tva



vilbeprovade formuldr att méta riadsla for smérta med. Studien av Hamson-Utley et al. (2008)
utfordes 1 USA, fler av de deltagande trdnarna hade en koppling till college sport. Hade varit
intressant att utfora en liknande studie i Europa och analysera om det &r skillnad pa synen pé
mental trdning i samband med rehabilitering mellan vérldsdelarna.

Slutsats

Litteraturstudien visar att idrottare upplever mentala svackor och riadsla efter skador olika.
Visualisering, mélséttning, andningsdvningar, att uttrycka tankar och kinslor visade sig vara
effektiva typer av mental traning for idrottaren under rehabiliteringsprocessen. Den atletiska
identiteten och det sociala kring sporten kan vara bidragande faktorer till en god
rehabiliteringsprocess for idrottaren. Det gér att koppla flera av dessa studier till ryttaren som
idrottsutovare. Det har diskuterats vilken effekt ryttaren som idrottare skulle kunna ha av
olika mentala strategier som visualisering, andningsdvningar och mélséttning vid radslor och
efter skador. Fragestéllningarna besvarades delvis. Det finns tyvérr inga vetenskapliga beldgg
for hur ryttaren hanterar mentala svackor och riadslor, det behovs mer forskning inom &mnet.
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