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Ledare nr 2/2013

Basta lasare!

SOMMARENS IDROTTSFESTER 4r i antdgande. Fotbolls-EM
for damer pa hemmaplan rullar igdng i juli och i augusti
samlas virldseliten i friidrott for VM i Moskva. I det har
numret av Svensk Idrottsforskning riktar vi ett sarskilt
stralkastarljus mot friidrotten, men tidningen innehéller
ocksa mycket annat.

Friidrott ar Sveriges nist storsta idrott sett till antalet
inrapporterade medlemmar. Bara fotboll ar storre. Samti-
digt toppar friidrott listan 6ver de idrotter dar aktivitetsni-
van minskar mest bland barn och ungdomar. Procentuellt
sett ar det bara ridsport som har sett en storre minskning
under de senaste aren. Aven i manga andra idrotter gar det att se en tydlig nedgang i ungas
foreningsidrottande, visar Centrum for idrottsforsknings senaste uppfoljning av statens
stod till idrotten.

Varfor aktiviteten minskar har forskningen dnnu inget tydligt svar pa. Men CIF:s
uppfoljning visar att féreningsidrotten till stora delar ar anpassad for dem som vill trdna
mycket och som tycker att tdvling ar viktigt, och mindre f6r dem som inte riktigt passar in i
den mallen. Mer om detta angeldgna dmne skriver CIF:s utredare Johan R Norberg i det
hir numret.

Skador ar ocksa en orsak till att vissa barn och ungdomar véljer att sluta. Skadorna inom
just friidrott har varit mycket uppmarksammade, och det med ratta visar forskningen.
Jenny Jacobsson vid Linkopings universitet har kartlagt den svenska friidrottselitens
skadeproblem pé séval junior- som seniorniva. I det har numret skriver hon om sina
resultat. Jenny Jacobssons forskning ar mycket viktig eftersom den lagger grunden till att
pa allvar kunna forebygga framtida skador.

En central dtgird for att minska skadorna ar att hoja kompetensen bland de ledare som
omger friidrottarna. Hur coacherna sjilva ser pad kompetens och kompetensutveckling rent
allmént skriver forskare fran Linnéuniversitet och Gymnastik- och idrottshogskolan.

Missa heller inte den spannande forskningen om sprinttraning eller fér den delen
historien om de kvinnor som kiampade for att fa idrotta pa sina egna villkor under 1920-
talet med mera, med mera.

Till sist. Nu gar det bra att s6ka forskningsbidrag fran Centrum for idrottsforskning for
ar 2014. Den totala summan att férdela dr berdknad till cirka 18 miljoner kronor. Mer
information finns langst bak i tidningen.

Vi som arbetar med Svensk Idrottsforskning 6nskar alla lasare en skon sommar!

I september dterkommer vi med ett nytt spackat nummer.

Per Nilsson
Ordforande
Centrum for idrottsforskning
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Statens stod till idrotten

CIF:s rapport Statens stod till
idrotten.
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Fler barn och

ungdomar

lamnar foreningsidrotten

Aktuell statistik visar att barn och ungdomar lamnar f6reningsidro}te_n [

storre utstrackning an tidigare. Vad kan det bero pa och hur kan minsk-
ningen motverkas? Detta ar viktiga fragor i arets uppféljning av statens
stod till idrotten fran Centrum for idrottsforskning.

UNDER 2012 HAR Centrum for idrotts-
forskning (CIF) haft i uppdrag av regeringen
att analysera vad som kiannetecknar “bra
foreningsdriven idrottsverksamhet som far
barn och ungdomar att vilja fortsitta
idrotta”. Uppgiften ar bade angeldagen och
aktuell. Inom idrottsrorelsen har omfat-
tande insatser genomforts under senare ar i
syfte att fa fler unga att fortsatta foreningsi-
drotta langre upp i aldrarna — inte minst
inom ramen for den stora och statligt
finansierade utvecklingssatsningen Idrotts-
Iyftet.

Samtidigt visar aktuell statistik att den
faktiska utvecklingen gér i motsatt riktning.
Analyser av det lokala aktivitetsstodet till
lokala idrottsféreningar (LOK-stodet)
indikerar ndmligen att aktivitetsnivan i
barn- och ungdomsidrotten minskat under
senare. Under dren 2008-2011 sjonk antalet
bidragsberittigade deltagartillfallen med
6,7 procent och antalet ssmmankomster
med 8,3 procent. Under samma period
minskade andelen unga i ldern 7-20 ar
med endast 2,6 procent. Den faktiska
aktivitetsnivan i den organiserade barn- och

ungdomsidrotten har f6ljaktligen minskat
sedan &r 2008 i en omfattning som inte
enbart kan forklaras med hanvisning till
variationer i ungdomspopulationen. En
narmare granskning av statistiken visar
dessutom att nedgéngen ar storst bland
dldre ungdomar (13-20 &r) och bland
flickor.

Vad kan forklara minskningen?

Det finns i dagslédget inte forskning som
kan forklara varfor det skett en nedgéng
sedan 2008. I CIF:s bok Spela vidare — en
antologi om vad som far unga att fort-
sdtta idrotta ger emellertid en antal
forskare perspektiv och delférklaringar pa
avhoppsproblematiken inom barn- och
ungdomsidrotten.

Vissa tankbara faktorer ar av
overgripande samhallelig karaktar sdsom
forandrade fritids- och idrottsvanor hos
dagens ungdomar, ett 6kat utbud av
idrottsliga och andra fritidsaktiviteter
samt nya ideal och synsitt (exempelvis en
tilltagande individualisering och forand-
rade attityder till ideellt engagemang).



Dartill kan dven socioekonomiska faktorer
vara av betydelse. I en av bokens kapitel
”Att vilja och kunna fortsatta” papekar
Karin Redelius, Gymnastik- och idrotts-
hogskolan (GIH), att det finns manga
kostnader kopplade till barns idrottande
och att utgifterna dessutom tenderar att
oka i takt med dlder och ambitionsniva.
Detta reser viktiga fragor om kopplingen
mellan hushallens ekonomi och den
minskande ungdomsidrotten? I vilken
utstrackning handlar avhoppen om att
unga inte langre kan fortsitta — trots att
de egentligen vill?

Men det gir dven att peka pa faktorer
med direkt koppling till den faktiska
verksamhet som foreningsidrotten
erbjuder. Hédkan Larsson, professor i
idrott vid GIH, har p4 uppdrag av CIF
studerat de vetenskapliga utvarderingar
som gjorts av Idrottslyftet under perioden
2009-2011. Syftet var att undersoka hur
idrottsrorelsens forbund och féreningar
tankt och agerat for att fa fler ungdomar
att fortsitta idrotta. Hans bidrag i antolo-
gin visar att idrottsféreningar provat en
stor méangd av strategier for att minska
avhoppen — men att klubbarna samtidigt
ar starkt forankrade i en traditionell syn
pé idrott som liktydigt med fysiskt
anstrangande tavlingsverksamhet. De ar
vana att organisera aktiviteter med
utgdngspunkt i den egna idrottsgrenens
krav och férutsiattningar — och de vet vad
som kravs for att utveckla goda idrottsuto-
vare. Men idrott gér att bedriva pa olika
sétt och utifran skilda ambitionsnivaer.
Ett allt for starkt fokus pa tavlingsidrott
riskerar darmed att begransa mgjligheten
att tdnka nytt, bryta invanda rutiner och
prova nya forhallningssatt. Och detta
hiammar i sin tur klubbarnas majlighet att
forma fler unga att stanna kvar i
foreningsidrotten.

En liknande slutsats drar Britta Thedin
Jakobsson, doktorand vid GIH med
avhoppsproblematiken som specialitet. I
sitt antologibidrag papekar hon att ungas
val ar intimt kopplat till hur de forhéller
sig till idrottens dominerande tavlingslo-
gik. Eller som hon sjilv forklarar saken:

”Min tolkning &r att foreningarna
erbjuder de aktiva tavlingsidrott med
prestationsfokus. Daremot forefaller det
inte som att féreningsidrotten ar anpas-
sad till unga med andra ambitionsnivéer.

KOMMENTARER

Centrum for idrottsforsknings uppfoljning av statens idrottsstod visar att
foreningsidrottandet gar ner bland barn och ungdomar. Fragan ar vad det
beror pa, om det verkligen &r ett problem och hur man i sa fall arbetar med
fragan. Svensk Idrottsforskning fragade politiken, idrotten och forskningen.

Lena Adelsohn Liljeroth
Idrottsminister

CIF konstaterar sjalva att den LOK-stodsstatistik som
redovisas inte bygger pa hur manga barn som
idrottar totalt utan hur manga ganger ett barn deltar.
Vi vet inte hur mycket barn och ungdomar motione-
rar utanfor den organiserade foreningsidrotten.

Om det ar sa att farre barn motionerar sa ar det
ett hot mot folkhalsan. Viktigast av allt ar att barn
och unga, och dven aldre motionerar. Det behdver
inte nodvandigtvis ske i en idrottsforening.

Staten ger arligen drygt 1,7 miljarder kronor till
idrottsrorelsen. Sedan ar det idrottsrorelsens ansvar
att utforma verksamheten sa att den sa langt majligt
anpassas till barnens och ungdomarnas behov och
onskemal.

Karin Mattsson Weijber
Ordférande, Riksidrottsforbundet

Nagra trender kan forklara delar av detta, bl.a.
okade kostnader tillsammans med en 6kad andel
ekonomiskt utsatta i samhallet, och tendensen att
man borjar foreningsidrotta allt tidigare. Fler
idrotter utdvas aret runt som kan leda till att tiden
inte racker till for fler idrotter. Vi behover dven bli
battre pa att erbjuda de som inte vill tévla en mer
flexibel verksamhet. Konkurrensen ar ocksa stor
fran andra aktiviteter.

Om trenderna fortsatter riskerar foreningsidrot-
ten att utarmas och plattformen for viktiga varden
sasom samharighet, gemenskap, delaktighet att
férsvinna. Pa lang sikt kan det dven fa konsekven-
ser for folkhalsan. Just nu genomfér samtliga SF och DF en kartlaggning dar de bl.a.
tittar pa utvecklingen av deltagartillfallen. De ska fundera 6ver hur vél idrotten lever
upp och till riktlinjerna i Idrotten vill och orsaker till avhopp. Utifran resultatet ska de
fundera 6ver om de ska forandra bl.a. Idrottslyftsstodet. Arbetet ar vardefullt i det
kommande strategiarbetet for svensk idrott efter beslut pa RF-stamman.

Britta Thedin Jakobsson
Doktorand, Gymnastik- och idrottshégskolan

En svar fraga. Dels for att det mig veterligen inte
finns forskning som analyserar bakomliggande
faktorer till en eventuell nedgang, dels for att
matten som mater deltagande ar trubbiga. Min
forskning tyder pa att det ar framst kampen i
stunden och inte sjalva tavlandet som gor att unga
vill idrotta. Kanske ar idrotten allt for fokuserad pa
tavling och prestation i tdvlingssammanhang.

Det ar inte ett problem om barn och ungdomar
gor andra saker pa sin fritid som de finner menings-
fulla. Men det ar ett problem om inte alla som vill
ges mojligheter och far ta del av foreningsidrott,
sarskilt som statsanslag gar till att t.ex. 6ppna
dérrarna for fler. Ar det bara unga med vissa sociala férutsattningar som far och kan
delta ar det ocksa ett problem. Mycket forskning har gjorts men manga fragor
aterstar, t.ex. vilka dr det som inte idrottar och hur ar den praktiska verksamheten
utformad? Gemensamma projekt mellan RF och hogskolan ar ett satt att fa fler svar.
Det behdvs dock mer tid och pengar.
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Dessutom ger foreningsidrotten lite
utrymme for flexibilitet och spontanitet i
forhéllande till de ungas smak och 6nske-
mal om hur den ska bedrivas. For att
kunna fortsatta maste man njuta av,
uppskatta, kdnna gladje och kunna
hantera en tivlingsorienterad verksamhet
dven om man sjalv inte har tavlingsambi-
tioner.”

Hur minskar man avhoppen?

I flera av antologins bidrag diskuteras
dven hur idrottsrorelsen kan agera for att
minska avhoppen i barn- och ungdomsi-
drotten. Susanna Hedenborg, Malmo
hogskola, ger en internationell 6versikt
som béde visar att det finns olika vigar till
en god barn- och ungdomsidrott och
samtidigt understryker virdet av att soka
inspiration och goda exempel fran andra
lander. Redelius framhaller att god
foreningskultur utgor en viktig fram-
gangsfaktor for att fa unga att fortsatta
idrotta. Carl Johan Sundberg, Karolinska
Institutet, betonar virdet av att minska
skaderisken genom forbattrade tranings-
metoder, ledarutbildning och utvecklad
medicinsk stodorganisation. Dartill
utmynnar Larssons och Thedin Jakobs-
sons kapitel i slutsatsen att foreningsi-
drottsrorelsen méste bli béttre pé att
erbjuda en stimulerande och engagerande

idrottsverksamhet for unga med svag
idrottsidentitet.

Detta ar endast nagra fa av de ménga
analyser och rekommendationer som ges i
CIF:s antologi Spela vidare. Boken ar att
betrakta som ett vetenskapligt debattinligg
i en viktig och aktuell utmaning for svensk
foreningsidrott — men den gor inte ansprak
pé att presentera alla perspektiv eller svar
pé hur avhoppsproblematiken ska l6sas.
Budskapet ar snarare det motsatta. En
folkrorelse av idrottsrorelsens omfattning
och samhillsbetydelse maste givetvis alltid
aktivt verka for utveckling och att de egna
medlemmarna ska vilja stanna kvar. Men
samtidigt méste vi vara medvetna om att
manga faktorer som paverkar barn- och
ungdomsidrottens utformning bottnar i
sambhilleliga forandringsprocesser vilka
knappast later sig paverkas genom idrotts-
politiska beslut och féreningars utveck-
lingsinsatser. Det ar darfor 4ven hog tid att
stilla frigan om vad som egentligen ar
rimliga férvantningar att stélla pa
idrottsrorelsen. I vilken utstrack-ning ar
det mojligt for idrottsrorelsen att paverka
samhillsutvecklingen — och i vilken
utstrackning ar dagens for-
andringsprocesser inom idrottsrorelsen
snarast en spegel av samhallets
forandring?

S ERUGELS

EN ANTOLDG! O VAD S0
FAR UNGA AYT FOSTSATTA IDROTTA

Farre barn och ungdomar forenings-
idrottar i dag jamfort med for cirka tio
ar sedan. | den har antologin skriver sju
svenska idrottsforskare om varfor vissa
slutar — och varfér andra stannar kvar.
Boken vander sig till alla som arbetar
med att utforma framtidens barn- och
ungdomsidrott.

Spela vidare &r en del i Centrum for
idrottsforsknings arliga uppfoljning av
statens stod till idrotten.

Bestall boken pa
www.sisuidrottsbocker.se
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Intervju

UR SKRIFTEN DOLDA UTMANINGAR

TEXT: LARS SANDBERG

Problem eller mojlighet?

| takt med att flera framgangsrika idrottsstjarnor som simmaren
Michael Phelps, bandyspelaren Per Fosshaug och brottaren Frank
Andersson har diagnostiserats med adhd, har en diskussion uppstatt
kring vilken nytta en person med adhd kan ha av sin funktionsnedsatt-
ning. Tatja Hirvikoski ar dvertygad om att svensk idrott har mycket
talang att fanga upp bland barn och ungdomar med neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar (NPF), om de bemots pa ratt satt.

V1 MAR ALLA BRA av fysisk traning, bra
mat och god s6mn. Vi ska inte &dta for
mycket fett och socker, vi behéver rora
péa oss och vi behover en bra dygnsrytm
och regelbundna vanor for att ma bra.
Extra viktigt har det visat sig vara for
personer med adhd, di det kan lindra
problemen och ge hogre livskvalitet.

Tatja traffar manga personer med
neuropsykiatriska funktionsnedsatt-
ningar som har ett utbrett idrottsin-
tresse.

— Jag traffar ménga med adhd som &r
valdigt sportiga av sig. De 4r, om inte
proffs, s a&tminstone vildigt duktiga
amatorer. Alla manniskor mér bra av tra-
ning, men utifrdn min kliniska erfaren-
het som psykolog skulle jag siga att
personer med adhd mér extra bra av
traning. Jag har tréaffat s& himla ménga
som poangterar att det dr s& mycket som
blir simre nir de inte tranar. De blir
rastlosa, fir saimre matvanor, dalig
dygnsrytm och ménga drabbas av
nedstimdhet och blir mer stresskénsliga.
Det blir en ond cirkel, medan det blir en
positiv cirkel ndr man tranar.

Tatja berittar att de hiar barnen kan
bli oerhort fokuserade och hangivna nar
de hittar ratt grej. Hon far ofta héra hur
viktig idrotten har varit for patienternas
sjalvkansla. Det ar inte ovanligt att de
har haft det ganska kdmpigt i skolan, och
da har det varit vardefullt att hitta en
aktivitet som man ar bra pd, dar man far
vara stjarnan och far berom.

Tre viktiga delar

Adhd &r en funktionsnedsittning med
flera bottnar och symtomen varierar fran
person till person. Tatja betonar tre olika
delar som ar bra att kdnna till om man vill
forstd hur adhd fungerar. De handlar om
exekutiva funktioner, beloningssystemet
och reglering av energin.

Exekutiva funktioner innebar forma-
gan att organisera och planera det man
gor. Har ingar ocksa formagan att kunna
stoppa impulser och att hélla fokus pa det
man gor, att inte sldppa fram tankar som
stor och avleder uppmirksamheten. Aven
arbetsminnet, forméagan att halla en viss
mangd information i huvudet under en
kort tidsrymd, ingér i exekutiva funktio-
ner.

— Exekutiva funktioner &r bitar som
personer med adhd ofta har svért for. Att
kunna ta till sig l&nga instruktioner och
att sedan att kunna anvénda sig av dem.
Det ar ocksa vanligt att personer med
adhd har sdmre arbetsminne och darfor
latt glommer instruktioner. Eller s kan
nédgon annan impuls ha dykt upp och fatt
personen att tappa traden. Som instruktor
ar det da bra att ga in och pa ett vanligt
sdtt pdminna om vad det var man skulle
gora.

Beloningssystemet ar en annan viktig
del for personer med adhd. De flesta
manniskor far en kéinsla av tillfredsstal-
lelse av en sa enkel syssla som att ga ut
med soporna. De forstar att det kommer
att gynna dem att det inte luktar illa

Statens stod till idrotten

PP e TELE

Dolda utmaningar &r en del av CIF:s
uppfoljning av statens stod till
idrotten.

Tatja Hirvikoski. Medicine doktor,
legitimerad psykolog och specialist i
neuropsykologi. Hon &r dven forskare
pa KIND (Karolinska Institutet Center
for Neurodevelopmental Disorders).
Genom sin yrkesroll har Tatja fatt
god insikt i vad fysisk traning kan
betyda for personer med adhd.

Foto: Lars Sandberg
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Neuropsykiatrisk

funktionsnedsattning
(NPF)

Adhd — kdnnetecknas framst
av uppmadrksamhetsproblem,
impulsivitet och ojamn
aktivitetsniva.

Aspergers syndrom — ger ofta
problem med socialt samspel,
planering och forestallnings-
formaga.

Tourettes syndrom — kdnne-
tecknas ofta av upprepade
ofrivilliga rorelser och laten,
sa kallade tics. Tourettes
forekommer ofta tillsammans
med adhd, tvangssyndrom
eller autism.

Tvangssyndrom — kanneteck-

nas av upprepade ritualer
och/eller tankar.

8
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hemma och blir darfor battre till mods,
medan personer med adhd sillan fir den
kanslan av enkla vardagsbestyr. De har ett
mer “svarviackt” dopaminsystem. Darfor
ar det viktigt att ett barn med adhd hittar
négot att gora som det tycker ar kul, och
att det far ber6m och uppmuntran av sin
tranare.

— Att 4 berom och uppmuntran mér
forstas alla barn bra av, men for barn med
adhd &r det ofta direkt avgorande for hur
bra det kommer att gi. De har namligen
svart att mobilisera motivation inifran.
Motivationen maste komma utifrén i form
av snabba beloningar. Och da menar jag
inte beloningar i form av godis eller
pengar, utan i form av tit och regelbun-
den aterkoppling fran tranaren s man
inte tranar i ovisshet. Och det dr viktigt att
man inte behover vinta for lange innan
man far komma fram och gora sin grej,
siger Tatja.

Energireglering ar den tredje faktor
som Tatja tar upp. Ett barn med adhd kan
latt bli antingen 6ver- eller understimule-
rat, och kan behova hjalp att halla en
“lagom” niva.

— Det kan hinda att barnet blir s uppe
ivarv av tridningen att det far runt inne i
lokalen och upplevs som storande av
andra barn. Formodligen tycker barnet att
aktiviteten ar vildigt rolig och har darfor
svart att lagga energin pa ratt niva. Det
vill inte forstora, men behover hjilp att
varva ner. Ar man for mycket uppe i varv
tenderar man att fa svart att vara upp-
marksam och ta in intryck utifrén, och ar
man understimulerad, kanske pa grund av
for mycket kbande mellan 6vningarna,
forsvinner man géarna bort i sina egna
tankar och tappar koncentrationen.

Se individens styrkor

For en idrottsledare som ar ovan vid
neuropsykiatriska funktionsnedsattningar
ar det inte sjalvklart hur man ska bete sig
om man far ett barn med adhd till sin
grupp. En viktig utgdngspunkt ar d4 att
jobba utifran varje individs styrkor och
stodbehov snarare an att tinka diagnoser.
Tatja menar att man ska se pa adhd som
vilken funktionsnedsittning som helst.

— Adhd ar bara en av ménga olika
funktionsnedsittningar. Har man en
grupp pa 30 barn si har man kanske ett
barn med adhd, ett barn med diabetes och

ett barn med astma. Alla dessa barn har sina
speciella behov. Min uppfattning ar att
duktiga tranare klarar av att handskas med
det hir. De moter funktionsnedsattningarna
utan att lyfta fram dem for mycket. De
smyger in 16sningar och anpassningar i
traningen, ofta utan att man tanker pa det.
Rétt vad det ar, sa har ett 6verstimulerat
barn blivit mélvakt och far chans att varva
ner utan att man ens tanker pa det.

Att inte sarbehandla barn med adhd ar en
annan hornsten i ett bra bemotande. Barn
som &r hangivna och lever sig starkt in i
aktiviteten, kan latt ocksé bli besvikna och
arga om det gar daligt. Man ska inte bli radd
for kanslostormarna. Att ge vika for dem och
till exempel tidnja pa uppgjorda regler eller
overenskommelser for att undvika att géra
barnet upprort ar helt fel vig att ga, menar
Tatja.

”Alla ma@nniskor mar bra
av traning, men utifran
min kliniska erfarenhet
som psykolog skulle jag
saga att personer med
adhd mar extra bra av
traning.”

— Alla i gruppen ska folja samma regler
efter basta formaga. Om man sedan inte
lyckas med det man vill géra ar det bara att
ta nya tag. Om barnet blir argt och besviket
far man hjilpa barnet att jobba med de
bitarna. Det tillhor spelet och man far tala
om for barnet att det ar helt okej att bli
besviken, att alla blir det ibland. Sedan far
man hjilpa barnet att jobba med hur det
uttrycker de kianslorna och pa vilket satt. Att
sdga att en boll som var 6ver linjen var inne
bara for att undvika att gora barnet upprort,
innebdr ju att man sdrbehandlar barnet
vilket ingen i gruppen kommer att tycka ar
sarskilt kul. Duktiga trianare bygger in s
manga delmal och tillfallen av framgéng
langs vagen att det blir ldttare att ta miss-
lyckanden ocksi. Det positiva 6vervager.

Lara for livet

I svenskt idrottsliv finns ofta uttalade
varderingar och en pedagogisk ambition.
Det bygger gemenskap och lagkinsla och
fostrar utévarna att hélla samman och stilla
upp for varandra. Nagot Tatja gdrna ser att



klubbarna och féreningarna fortsitter
med.

— Nar man héller p4 med idrott tranar
man ocksa pé vildigt minga andra saker.
Man tranar pa att organisera niar man ska
till och frén traningen, man trianar pa hur
man ska bete sig under triningen, man
tranar pé att kimpa till sig beloning i form
av berom fran tranaren. Alla personer
med funktionsnedsittningar méaste kimpa
och trina for att bli battre pa det de har
svart for, och idrott ar ett valdigt bra satt
att trina detta pa.

En av de vanligaste fragorna Tatja far
fran foraldrar till barn med adhd ar om
man ska beritta for omgivningen att

barnet har en neuropsykiatrisk funktions-
nedsittning eller inte? Tatja menar att det
ar upp till var och en att bestimma.

— Det kan vara jittebra att beratta, s
att barnet inte mots av oforstielse och far
skall for nagot det har svart att klara av.
Men det kan ocksé vara si att man vill
borja med att lara kdnna trianaren och se
hur traningen rullar pa. Det ar inte
automatiskt si att adhd-symtomen blir ett
problem i alla sammanhang. Barnet
kanske ar stjarnan i laget? I ratt ssmman-
hang kan adhd:n vara en styrka och min
erfarenhet ar att den kan vara det, just i
idrottssammanhang.

Tips och
rad till
ledare!

utmaningar

olda

TATJAS TIPS:

* Hall dig lugn och samlad.
Barn med adhd tappar inte
koncentrationen av ondo.
Det ar inget avsiktligt
missnoje riktat mot dig som
tranare. Lat barnet fa ga
undan och vila om det inte
orkar lyssna eller sitta still.

Upprepa ofta. Barn med
adhd har ofta nedsatt
arbetsminne, vilket gor att
de latt gldommer instruktio-
ner.

Visualisera, visa, instruktio-
nen pa nagot satt. Barn med
adhd har ofta svart att ta till
sig verbala instruktioner
eller taktik ritad pa en tavla.
Det brukar ga mycket béttre
om man kan visa rent fysiskt
vad som ska goras, till
exempel pa en plan med
hjalp av koner.

Hall garna lite extra koll pa
barnet med adhd och
kontrollera att det inte
tappat traden.

Ge mycket berém och
uppmuntran. Barn med
adhd motiveras sarskilt
starkt av ditt engagemang
som tranare i dem.

Undvik bestraffningar och
negativ feedback. Fokusera
pa det som &r positivt och
forsok variera traningen eller
rollen i laget pa nagot satt,
om det inte fungerar.

Dolda utmaningar — om unga idrottare med osynliga funktionsnedsattningar ar en
skrift som ger inspiration, tips och rad om hur man beméter barn och ungdomar med
till exempel adhd och Aspergers syndrom inom idrotten. Skriften riktar sig till idrotts-
ledare, foraldrar och alla som arbetar for att ge alla barn och ungdomar en majlighet
att hitta sin idrott och att utvecklas i sin férening.

Bestall boken pa www.sisuidrottsbocker.se
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Marknadsforingen av tjejlopp skiljer sig fran andra motionstavlingar.
Ar de en frizon dar kvinnor kan motionera pa sina egna villkor, eller ett
fangelse som tvingar in deltagarna i fardiga mallar? Risken finns att
arrangorernas tjejfest forminskar kvinnors motionsidrottande till

nagot mindre betydelsefullt.

MOTIONSLOPP FOR KVINNOR, si kallade
tjejlopp, ar en vanlig och popular forete-
else i dagens Sverige. Hundratusentals
kvinnor deltar varje ar och loppen mark-
nadsfors ofta med ord som gemenskap,
fest och glddje — utan jakt och stress. De
storre loppen inramas av kringarrang-
emang som shoppingtélt, underhallning
och sociala aktiviteter — ibland med négon
kandis som speaker och stimningsska-
pare vid starten. Tjejloppen ingér i en
allmén motionstrend dar framfor allt
16pning, men dven till exempel cykel och
skidor, har fatt ett stort uppsving de
senaste aren. De skiljer sig dock fran
manga andra motionslopp genom att
varden som hailsa, vilbefinnande och
njutning lyfts fram extra mycket, medan
sddant som prestation och utmaning
tonas ned.

Vad sédger dé tjejloppen om var tid och
var kultur? Vilka konsekvenser far
tjejloppen i forlingningen — for konsrela-
tionerna i samhallet, f6r motionsidrotten
och for de mojliga sitten att vara kvinna
och motionera? Det ar de viktigaste
forskningsfrégorna i ett projekt dar jag, i
samarbete med Nordiska museet och
Riksidrottsmuseet, och med bidrag fran
bland annat Centrum for idrottsforskning,
studerar tjejlopp som kulturellt fenomen.
Projektet fokuserar pa fyra olika lopp:
Tjejvasan, Tjejvittern, Tjejmilen och
Vérruset. Samtliga tillkom inom en

tiodrsperiod med start i borjan av 1980-
talet och ar i dag stora, vilkdnda och
etablerade arrangemang. I projektet
studeras bade tjejloppens framvixt och
hur loppen utformas och upplevs i dag.

Ett kulturellt fenomen — som till exempel
ett tjejlopp — blir till, formas, omformas
och blir begripligt i sitt sociala och
kulturella sammanhang, det vill sdga i
samspel mellan manniskor och i samhal-
lets kulturella normer. Hela tiden pagér
en kamp om vilka betydelser som ska fa
genomslag och accepteras som sanningar
och vilka som ska ifragasittas och forkas-
tas. De fenomen och foreteelser som ligger
néra varandra, inom samma dmnesom-
rade, bidrar extra mycket till att definiera
varandra (2). Sa skapas till exempel
tjejloppen i kontrast till langlopp som
Stockholm Marathon, Vasaloppet och
Vatternrundan, men ocksd andra kons-
blandade lopp (exempelvis Kortvasan,
Halvvittern, Blodomloppet) och de
killopp som har genomf6rts med varie-
rande framgang (Grabbvittern, Grabb-
halvan, Tjurruset). Exempelvis spelar det
roll att kvinnor inte fick delta i Vasaloppet
under dren 1924-1980 (men ibland gjorde
det i smyg, med eller utan l6sskigg), eller
att bade Tjejvasan och Tjejvattern bara ar
en tredjedel sé 1dnga som sina respektive
originallopp.



Inom den gemensamma dmnessfar som
rymmer tjejloppen finns sjalvklart ocksa
tdvlingsidrotten, men dven olika typer av
kvinnliga natverk och kvinnlig sidrorgani-
sering, exempelvis Kvinnor Kan-mas-
sorna, som uppstod samtidigt med tjejlop-
pen pa 1980-talet. Till tjejloppens
narmaste omgivning hor dven sddant som
SubXX, en 50 kvinnor stark snabbklunga
pé 2012 érs Vatternrunda. Men ocksa de
sarskilda kvinnogym som etablerats pa
allt fler orter, kvinnotider i simhallen,
“girl camps” i snowboardbacken och pa
klatterklippan, “tjejvandringar” i fjillen,
och naturligtvis den feministiska kvinno-
rorelsen. Alla dessa ssmmanhang bidrar
till att avgransa och bestimma vad tjejlop-
pen ar. P4 motsvarande sitt definieras
“tjejloppstjejen” av till exempel manliga
motiondrer, tavlingsidrottare av alla kon,
gym- och gympatjejer, samt inte minst
“damen”, det vill sdga en deltagare i
damklassen i de konsblandade motions-
loppen som tillskrivs en hogre grad av
seriositet 4n tjejloppsmotioniren. Tjejen
ar ocksa en aldersneutral kategori i det
hir fallet — alla deltagare i tjejloppen ar
“tjejer”, oavsett alder.

Liding® Tjejlopp &r en i raden av
motionslopp for bara tjejer. Och ett
alternativ till det tva mil langre
Lidingoloppet.

Tjejloppen och dess deltagare skapas,
bestdms och avgriansas ocksé bland annat
av loppens marknadsforing och inram-
ning. Exempelvis genom Véarrusets devis
“en skon kvill i hilsans tecken” och
Tjejvasans beskrivning av "den dar
alldeles speciella stimningen som uppstar
nir s ménga kvinnor sliter mot samma
mal pa en och samma dag”. Andra exem-
pel 4r manliga konferencierer och under-
héllare vid loppen, utbudet av rosa t-shirts
och andra profilprodukter, varuprover av
inkontinensskydd i bajamajorna.

Men aven hur deltagarna sjdlva agerar
spelar roll: exempelvis traning och
forberedelser, genomforande av loppet,
hur deltagarna uppfattar och presenterar
sig sjdlva som motionarer och loppdelta-
gare, deras tal om tjejloppsfenomenet.
Viktigt ar ocksd massmediers rapporte-
ring fran och beskrivningar av tjejloppen,
till exempel som en "tjejfest med 16pning”,
som en lokaltidning skrev efter att Vérru-
set hade genomforts pa orten (3). Bero-
ende pa hur man utformar och talar om
de hir arrangemangen leder det ocks3 till
skilda sociala och politiska konsekvenser.

2/2013 SVENSK IDROTTSFORSKNING 11
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Forstaelsen av tjejloppsfenomenet och
dess status blir till exempel pa ett sidtt om
man kallar ett lopp for "karringvasan”,
eller sager att Varruset “inte &r en tévling,
utan en fest for tjejer i alla aldrar”.
Radikalt annorlunda blir det om man,
som péd hemsidan till Tjejmarathon, som
genomforde sitt premiarlopp i juni 2012,
beskriver sig som “ett lite battre mara-
thon. Med det menar vi lite langre. Och
lite roligare” (loppet ar 53 km istillet for
ordinarie maratondistans pa 42 km). Eller
for den delen om man 6ppnar loppet for
man men behéller namnet, som Tjejmara-
thon har gjort 2013.

Dessa olika sitt att tala representerar
skilda idéer om vad tjejlopp” ar — och
beroende pa vilken av dessa som far
overtaget leder det till helt olika forstael-
ser av och forutsittningar for kvinnors
motionsidrottande. Ett kortare lopp, som
aven “karringar” klarar av, eller som ar
mer av en “fest” kan till exempel leda
tankarna till att man knappast behover
trana infor loppet eller att kvinnornas
traning infor och deltagande i loppet inte
riktigt behover tas pa allvar. Det ar ndgot
som kan skdtas nir det finns tid 6ver
mellan andra dtaganden, som jobb och
familj. Ett 1angt lopp, 4 andra sidan,
kraver en helt annan insats i tid, traning
och engagemang, och satter kvinnornas
motionsidrottande i ett annat ljus: det
forstés som en serios satsning som maste
fa utrymme pa bekostnad av annat.

Vérruset ar det lopp i studien som kanske
allra mest omfamnar tanken om det
sociala, lustfyllda och icke-prestationsin-
riktade tjejloppet. Loppet ar kort, 5 km,
det dger rum pé vardagkvillar och genom-
fors pd manga olika platser i landet under
cirka sex veckors tid. Deltagaravgiften ar
relativt 1dg och de som anméler sig som
ett lag pé sex personer blir bjudna pé
picknick efter loppet. Ofta sponsrar ocksa
olika arbetsgivare deltagaravgiften for
sina anstéllda, som ett led i arbetsplatsens
friskvardsarbete. I ar firar loppet 25 ar
och har lagom till jubiléet uppdaterat sin
inriktning och lyfter fram hilsoaspekten
annu tydligare dn tidigare. Sedan starten
ar 1989 har man haft kinda manliga
konferencierer pa sin turné genom landet,
forst discjockeyn och radioprataren Claes

“Clabbe” af Geijerstam och sedan under-
héllaren och méngsysslaren Peter Siepen,
som har flirtat och skojat med deltagarna
vid start- och malomrédet. I och med
arets upplaga har Varruset istéllet inlett
ett samarbete med artisten och halso-
coachen Blossom Tainton Lindquist.
Samtidigt har en mgjlighet till individuell
tidtagning inforts. Pa sa sitt tycks man
vilja skapa en seriosare inramning till
loppet, samtidigt som man behaller den
folkliga forankringen, méttfullheten och
lekfullheten — nyttan och gladjen av att
motionera och umgds, och kanske tivla
lite, men inte ta sig sjilv "pé sé blodigt
allvar”.

Deltagarna uppmuntras alltjamt att
framfor allt se loppet som en trevlig och
rolig hdndelse, snarare dn som en tuff
idrottsprestation. Varruset och andra
tjejlopp ska vara négot att se fram emot
och njuta av, sévil under traning och
forberedelser som i samband med och
under sjilva loppet: den “lagoma” fysiska
utmaningen, underhéllningen, samvaron,
picknicken och goodiebagen med spon-
sorprodukter. "Att genomfora Var Ruset
ar en kinsla som méste upplevas!”, star
det i inbjudan till irets lopp.

P& exakt samma sétt formulerar sig en
av Varrusets dterkommande PR/samar-
betspartners, underhéllningskonceptet
Ladies Night, som startades av artisten
Martin Stenmarck: ”Ladies Night dr en
kinsla som inte gar att beskriva — den
maéste upplevas!” Likheten mellan de bada
arrangemangen ar sldende: pa Ladies
Nights rosa-lila-tonade hemsida beskrivs
en helkvill med mingel, middag, scen-
show och efterfest, enbart for kvinnor, en
riktig tjejkvill — dar heterosexualiteten
tycks vara sjalvskriven, med uteslutande
manliga artister pa scenen. De mingelakti-
viteter och tavlingar som enligt bilderna
pa hemsidan anordnas under denna kvall



paminner ocksd i hog grad om de aktivite-
ter som tjejloppen erbjuder: mat, skratt
och umginge i glada vanners lag, under-
héllning — och mgjlighet att vinna bland
annat skonhetsprodukter.

Kopplingen mellan Varruset och Ladies
Night dr uppenbar i och med att de ar
samarbetspartners. Artisten Martin
Stenmarck har dock dykt upp i fler
sammanhang under den period som
projektet har pagatt. Vid Tjejmilen 2010
sjong han for deltagarna vid starten och
infor Tjejvasan 2012 anlitades han for en
“tjejkvall” pa en sportbutik, som analyse-
ras nedan. Relationen mellan tjejlopp och
underhallning tycks alltsa vara stark,
liksom en forestélld heterosexualitet
bland de deltagande kvinnorna. Aven
andra manliga popartister, som Eric
Saade, har underhallit vid Tjejmilsstarten
(han ingér dessutom i 2013 ars Ladies
Night-show) och efter Tjejvittern 2012
anordnades en "Efter Rundan”-fest med
den manliga popgruppen Brandsta City
Slackers, som upptriader i brandmanna-
klader.

I slutet av november 2011 arrangerade en
stor sportbutikskedja, tillika huvudspon-
sor for Vasaloppet, en "vasaloppsvecka”
med kampanjerbjudanden och aktiviteter
i tva av sina stockholmsbutiker. Sats-
ningen marknadsfordes med en 30-sidig
reklambroschyr som distribuerades i
pappers- och elektronisk form till oss i
Stockholm med omnejd som var anmalda
till nagot av vasaloppen, samt med
sms-paminnelse samma vecka:

“Missa inte tjejkvéllen ... Inspiration, experthjalp
och kanonerbjudanden. Hoppas vi ses! Mvh

Martin Stenmarck.”

En kvill i varje butik var vikt for
arrangemanget "Racekvall. En kvill med
profilerna, experterna, och utrustningen
som ser till att du har allt du behéver for
att gora ditt livs lopp”, och en kvill i varje
butik 6ppnade for "Tjejkvill med Martin
Stenmarck. En helkvall med, for och av
tjejer, med Martin Stenmarck som
konferencier.”

Racekvillen annonserades med tre
manliga namn — tva toppékare i lang-
loppssammanhang, och en "vallaguru”

fran en vallatillverkare:

”Och alla ar de pa plats for att tillsammans se till
att du gar hem med rétt forutsittningar for ditt

lopp. Varmt vilkommen!”

P4 annonsuppslaget — svart bakgrund
dir man kan ana en nérbild av en pjéxa,
skida och sprutande sn6 — fanns ocksa
“kvillens superklipp”: tva avancerade
skidvallor (i 1 000-2 000-kronorssegmen-
tet) och ett par avancerade skidor, som
erbjods i mycket begriansad upplaga med
kraftiga rabatter.

P& niastkommande uppslag annonsera-
des tjejkvillen mot en ceriserosa bak-
grund:

“Efter forra arets succé kor vi en favorit i repris
med extra allt. Det blir en kvill av, med och for
tjejer. Och Martin Stenmarck forstas, dventyraren
och artisten som nu laddar for Vasaloppet och
dessutom agerar konferencier under kvillen. Det
kommer att bli en magisk kvall och vi ser fram

emot att se dig dar, vilkommen!”

Kvillens gaster var fyra kvinnor: tva
toppakare i langloppssammanhang, samt
Vasaloppsorganisationens tavlingsledare
och chefredaktoren for butikskedjans
egen tidning. P4 annonsuppslaget fanns
ocksa en helsida med en bild av en
sammanbiten Martin Stenmarck, i
huvtréja och blankvéatt har, mot en svart
bakgrund. Kand frén olika underhall-
ningssammanhang, har han pé senare tid
gjort sig ett namn som elitmotionar och
dventyrare. I kombination med ett
fordelaktigt yttre och klassiska "hunk”-
attribut, gors han i detta sammanhang till
en “kvinnornas man” med en fot i nGjes-
branschen och en inom motionsidrotten.

Trots fyra andra gister — varav tva
mycket prominenta skiddkare — var det
hans namn och bild som lyftes fram i
marknadsforingen av evenemanget, pa
samma plats som racekvillens specialer-
bjudanden hade annonserats. Martin
Stenmarck framstér som lockvaran som
ska séljas denna kvill. P4 den motstaende,
ceriserosa, sidan i pappersversionen av
broschyren finns ocksa en kupong som
kan bytas in mot en gratis sport-bh (av
butikskedjans eget mirke).

Under bilden av Martin Stenmarck
finns dven en annons om att butiken har
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reserverat ett antal platser till (det annars
fullbokade) Tjejvasan, som endast gar att
kopa i samband med tjejkvillen. Kopp-
lingen mellan tjejkvillen och Tjejvasan ar
alltsa tydlig, och det var ocksa som
anmald till Tjejvasan jag fick sms:et.
Definitionen av "tjej” ar intressant har.
Tjejbegreppet kopplas samman med
fargen rosa, med underhéllning, och med
ett forgivettaget heterosexuellt begar dar
en person som Martin Stenmarck, trots
att han ar dar som konferencier, fungerar
som huvudsakligt dragpléster — till
skillnad fran racekvillens géster som far
glansa i egen ritt.

Tjejkvillen utmalas som "magisk” med
“extra allt”, men vad som avses med detta
ar holjt i dunkel. Racekvillen har daremot
ett tydligt syfte: att "se till att du gar hem
med ratt forutsittningar for ditt lopp”,
alternativt — om siktet ar hogt instéllt
— "att du har allt du behéver for att gora
ditt livs lopp”. "Tjej” kopplas vidare till
sport-bh:n, ett icke grenspecifikt, mode-
betonat traningsplagg. Har dessutom av
ett billigt mérke, som kan anvindas av
alla som motionerar for att halla sig i form
— till skillnad fran racekvéllens riktade
erbjudanden gillande avancerad skidut-
rustning och valla.

Genom att sa tydligt skilja tjejkvillen
och racekvillen at blir den logiska konse-
kvensen att identiteten “tjej” omojligt kan
kombineras med aktiviteten “race” —
alltsa att tjejer (kanske kvinnor generellt?)
inte kan stréva efter att dka fort och satsa
seriost pé sin traning och utrustning,
medan killar eller mén forutsdtts gora det
— och inte kan f& njuta av en magisk kvall
med extra allt”, och dartill fa ett gratis
traningsplagg som kan anviandas i andra
sammanhang.

Kulturella fenomen ar pé en gang trogror-
liga och tillfalliga konstruktioner som
bygger péa sociala, det vill siga mellan-
manskliga, 6verenskommelser. Allt skulle
kunna vara annorlunda: begrepp och
foreteelser skulle kunna kopplas samman
pé andra sitt och darigenom fa oss att
uppfatta saker annorlunda och leda till
andra sociala och politiska konsekvenser
— och dnda finns det vissa betydelser som
upprepats sa ofta att vi uppfattar dem som
helt naturliga (4). Ett sidant exempel ar

forestallningar om skillnader mellan
kvinnor och mén. Det giller bade gene-
rella forestillningar som att "kvinnor ar
mindre prestigefyllda och prestationsin-
riktade dn man”, och mer specifika for
idrott eller motionslopp, som att “kvinnor
behover sirskilda arrangemang for att
vilja delta” eller att "kvinnor orkar eller
vill inte springa/cykla/éka skidor lika
langt som méan”. Till dessa vedertagna
kopplingar hor ocksé den manliga idrotts-
norm som sitter likhetstecken mellan
maéan och maskulinitet och sport och
idrott, och dar kvinnor eller femininitet
istéllet kopplas samman med begrepp
som halsa och skonhet. Kvinnors motio-
nerande forutsitts alltsa fraimst vara del i
en stravan efter att tréna for att ma bra
och vara vacker, snarare an for att uppna
resultat och genomfora prestationer.
Tjejloppen och dess deltagare befinner sig
inom en kulturell sfar som omfattar ett
allmant tranings- och motionsideal och
plikten att ta hand om sig sjalv och sin
halsa (fysiskt och psykiskt) (5). Dessutom
relaterar de till rdidande genusnormer i
samhallet, inklusive heteronormativitet
(det vill sdga att vi alla forutsétts ha
sexuellt och romantiskt begér till personer
av motsatt kon) (6), och férvantningar pa
hur kvinnor och mén i Sverige i dag ska
forhalla sig till motionsidrott.

Det tycks vara sirskilda slags sitt att
vara kvinna som uppmuntras i samband
med tjejloppen. Darfor ar det nodvandigt
med en kritisk analys av de villkor som
reglerar deltagandet i dessa lopp. Genom
att studera tjejlopp pa detta sétt hoppas vi
kunna bidra med kunskap om vilka
konsekvenser tjejloppen far i forlang-
ningen. Ar tjejloppen en frizon dir
kvinnor kan motionera pa sina egna
villkor — eller ett fingelse som tvingar in
deltagarna i fairdiga mallar, och riskerar
att forminska kvinnors motionsidrottande
och fa det att framsta som mindre bety-
delsefullt? Och hur hinger detta ihop med
vart samhalle i 6vrigt och kvinnors
mojligheter att agera pé livets alla omréa-
den pa samma villkor som man?



Sexuella 6vergrepp forekommer inom idrotten. Samtidigt finns det
manga idrottare som ar tillsammans med sin tranare i en karleksrelation.
Inom elitidrotten behdvs en diskussion om de etiska dilemman som ar
forknippade med sexuella relationer mellan aktiva och deras tranare.

TAnk pic ETT fiktivt fall. Det hir scena-
riot skulle kunna utspelas i vilken idrott
som helst, men 14t oss siga att detta ir en
mindre idrottsférening pa landsbygden
som historiskt sett varit mycket fram-
géngsrik i sin idrott. Klubben har en
elitsatsande traningsgrupp med sex killar
och fyra tjejer i dldern 16-19 &r som tranat
ihop med sin trénare i snart fem ar.
Klubbtrianaren Pelle dr ensamstdende och
21 ar. Han har dven uppdrag med junior-
landslaget. Stina och Lisa ar stjarnorna i
klubben. Bada har precis fyllt 18 ar och
konkurrerar om en plats i juniorlandsla-
get. De konkurerar dven om trinarens
uppmarksamhet. Pelle har med &ren ként
en allt starkare fysisk attraktion till Lisa
och hennes viltranade kropp. Dessutom
upplever Pelle att Lisa ofta soker Pelles
uppmairksamhet och det tolkar han som
att kinslorna dr besvarade.

De tillbringar ofta mer 4n 20 timmar
tillsammans varje vecka pa traningar,
resor och tavlingar. En kvall pa ett tra-
ningslager i Teneriffa knackar Lisa p4 hos
Pelle som ar ensam pa sitt rum. Lisa &r
ledsen Over att resultaten pa traningen
varit simre dn Stinas. En trostande kram
overgdr efter en stund till att Pelle inleder
ett sexuellt nirmande som Lisa forst
avbgjer, men ritt snabbt upplever Pelle
det som att kénslorna ar besvarade. Nar
Lisa limnar rummet efter ett par timmar
infinner sig direkt en kénsla av oro och
obehag hos Pelle. Kommer alla andra i
traningsgruppen att fa reda pa vad som
héant? Hur kommer de att reagera? Hur
kunde Pelle gora sd, han som alltid varit

noga med att hélla en professionell
distans till sina adepter? Hur ska Pelle
kunna hantera konkurrenssituationen
mellan Stina och Lisa? Vad kommer
foraldrar och andra ledare att siga? Hur
kommer det att kinnas for honom och
Lisa imorgon under den viktiga uttag-
ningstivlingen, kommer de andra att
mairka nagot konstigt? Tankarna snurrar
for fullt i huvudet pa Pelle och kénslorna
av oro vaxer sig allt starkare. Pelle som
normalt ar trygg i sig sjalv och sitt tranar-
skap kianner sig alltmer vilsen och vet inte
vad som ar ratt och fel ...

Den hir artikeln syftar primart till att
uppmaéarksamma och initiera en diskus-
sion om etiska dilemman forknippade
med sexuella relationer mellan tranare
och idrottsaktiva i elitidrotten. Med etiska
dilemman avser vi situationer dir viarden
eller normer kommer i konflikt och det
finns goda skal for flera handlingsalterna-
tiv. Mer specifikt foresprakar vi en dialog
med full transparens vad giller 6msesidigt
beroende sexuella tranar-aktivrelationer
med sarkskild héansyn till vilbefinnande
och prestation. Detta oavsett om siddana
relationer principiellt anses vara etiska,
ideala och 6nskvirda inom elitidrotten
eller inte. I artikeln kommer vi i stérre
utstrackning an i tidigare litteratur pa
omrédet att inkludera tranares perspektiv.

Samlevnad, karlek och sexualitet ar
betydelsefullt for ménniskors grundlag-
gande behov, vilbefinnande, sociala hand-
lande och interaktion. Nar det uppstar en

Susanne Johansson
Doktorand
Gymnastik- och idrottshogskolan

Goran Kentta
Lektor
Gymnastik- och idrottshogskolan
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kirleksrelation eller ndgon annan sexuell
relation mellan tranare och elitaktiva far
det sannolikt effekter pa bade tranarens
och idrottarens vélbefinnande och idrotts-
liga prestation. Lagg dartill att tranar-
aktivrelationen i regel samexisterar i ett
storre sammanhang, vilket innebér att
aven dynamiken och klimatet i hela laget,
gruppen och féreningen péverkas. I vissa
fall riskerar tranarens troviardighet och
professionella forhallningssatt samt
foreningens anseende att ifrdgasattas som
en direkt konsekvens av sexuella relatio-
ner. Detta kan i forlangningen dventyra
béde tranarens och idrottarens karriar-
mojligheter, men storst ansvar laggs ofta
pa tranaren i egenskap av ledare. Det bor
tillaggas att 4ven val fungerande relatio-
ner som accepteras av hela omgivningen
kan orsaka problem och intressekonflikter
nir ndgon av parterna bestimmer sig for
att gora slut.

Sexuella relationer mellan tranare och
idrottsaktiva kan se ut pad ménga olika
sétt. I det har ssmmanhanget definieras
begreppet sexuella relationer utifran
sexuellt umgéange som en gemensam
namnare. Det kan handla om fasta
parrelationer, dktenskap och om varie-
rande former av mer eller mindre l6sa
sexuella forbindelser som ar tillfalliga
eller mer regelbundna 6ver tid. En del av
dessa relationer ar helt offentliga, andra
relationer ar endast kinda inom en sluten
och begrinsad bekantskapskrets, medan
vissa relationer halls hemliga.

Intimitet, karlek och sexuell attraktion
forekommer i alla sociala ssmmanhang.

Elitidrotten ar inget undantag. Tvartom
praglas miljon inom elitidrotten och
relationen mellan tranare och elitaktiv av
omstidndigheter som innebir hég sanno-
likhet for att attraktion uppstar och for att
sexuellt umgange kan pagé. Sddana
omstéandigheter ar bland annat mycket tid
som spenderas tillsammans under
traning, tavling, lager och resor, delade
drommar, mélséttningar, upplevelser och
kéanslor, fysisk och emotionell ndrhet samt
stort fortroende och gott tycke mellan
parterna. Tranarens status, expertkompe-
tens, meriter och position kan upplevas
som attraktiv och en sexuell relation med
tranaren kan medfora fordelar som 6kad
uppmairksamhet samt andra potentiella
forméner for den elitaktiva (1).

Sexuella tranar-aktivrelationer ar ett
fenomen som ar vanligast inom damidrot-
ten. Mer konkret, idrottsaktiva flickor och
kvinnor ar tillsammans med sina manliga
tranare. En enkel forklaring ar att det ar
en dominans av manliga elittradnare och
att heterosexuella relationer utgor nume-
rar majoritet och dirmed norm.

A ena sidan #r sexuella trinar-aktivrela-
tioner nagot som de flesta kinner till och
har en asikt om. Dessutom uppmérksam-
mas tranar-aktivpar regelbundet i medi-
erna och relationen beskrivs ibland
ingdende i samband med bide framgéng
och motgang. Dessa relationer kan ge
upphov till omfattande ryktesspridning,
spekulationer samt etiska och kénslomas-
siga dilemman. A andra sidan saknas
kunskap, rutiner, 6ppen dialog och
problematisering betriaffande sexuella
tranar-aktivrelationer i idrotten. Det
begrinsade kunskapsliget 4r namligen
baserat pa forskning som valt att studera
sexuellt utnyttjande av minderariga, dar
dven sexuella trakasserier och 6vergrepp
klumpas ihop med 6msesidiga sexuella
relationer.

Enligt svensk lagstiftning ar sexuellt
umginge med personer under 15 ar ett
lagbrott och rubriceras som sexuellt
umginge med minderéarig alternativt
valdtakt. I lander som bland annat
Danmark och England har man héjt den
sexuella myndighetsaldern till 18 ar i
relationer diar den minderariga parten
stér i beroendestéllning till en vardnads-



havare eller professionell part, som till
exempel larare och trénare.

I svensk foreningsidrott finns ingen
overgripande policy eller vigledning
avseende sexuella relationer sa lange det
inte ror sig om sexuella trakasserier eller
sexuella 6vergrepp. Aven internationellt
sett ar det ovanligt med policys som
reglerar 6msesidigt och lagenligt sexuellt
umginge i idrotten. Men i ndgra lander
(England, USA, Kanada och Australien)

borjar allt fler idrottsférbund att férbjuda
eller avrada fran alla former av sexuellt
umginge mellan trdnare och idrottsaktiva
— oavsett alderstillhorighet och 6msesidigt
samtycke (2). I de har landerna finns
ocksa vissa idrottsforbund som tillampar
s kallad "no touch policy”, alltsé att
kroppskontakt framhélls som ett oldmp-
ligt eller otillatet inslag i coachningen (3).

Det rader en péataglig oenighet kring
sétten att forstd och forhélla sig till
sexuella relationer mellan samtyckande
tranare och idrottsaktiva. Darmed ocksa
huruvida idrotten har ansvar att hantera
sddana relationer eller inte.

Bland tranare och idrottsaktiva finns
den mest utpriglade acceptansen for
sexuella tranar-aktivrelationer, med
reservation for att relationerna sker
mellan jaimnariga och samtyckande
parter. Samtidigt visar forskningen att
manga tranare ar osdkra kring etisk och
professionell gransdragning, men i
princip uppfattas sexuella relationer som
involverar parter som ar minst 18 ar
gamla som négot fullt acceptabelt. Tillfra-
gade tranare anser exempelvis att sexuellt
umginge ar en privat angeldgenhet, eller
en mansklig fri- och rittighet, mellan
samtyckande vuxna individer. Andra
tranare struntar i att folja befintlig policy
om en idrottsaktiv samtycker till eller
sjalv initierar en sexuell relation (4).

I kontrast till ménga trénares och

idrottares instillning pétalar vissa forskare
att just acceptansen och férekomsten av
sexuellt umgéange mellan tranare och
idrottsaktiva okar risken for grooming,
sexuellt utnyttjande och sexuella 6ver-
grepp. Forskare som studerar sexuella
trakasserier/6vergrepp i idrotten represen-
terar darfor ett betydligt mer kritisk
synsitt pé sexuella tranar-aktivrelationer.
Flera av dessa forskare menar att samtycke
till sexuellt umginge i realiteten &r en
omgjlighet da tranar-aktivrelationen
praglas av pataglig maktojamlikhet och
idrottares beroendestillning. Resultatet av
detta synsitt ar att sexuella tranar-aktivre-
lationer stamplas som utnyttjande och
maktmissbruk — dven i de fall dar de
inblandade parterna definierat relationen
som 6msesidig (5).

Mot bakgrund av kunskapslaget och vitt
skilda synsitt forefaller det vara angelaget
att Omsesidigt beroende sexuella tranar-
aktivrelationer studeras med avseende pa
valbefinnande och idrottslig prestations-
forméga. Till skillnad frén omsesidigt
sexuellt umginge sa rader det inget tvivel
om att sexuella 6vergrepp ar négot oaccep-
tabelt som idrotten har ansvar att fore-
bygga och hantera. Medialt uppmarksam-
made sexuella 6vergrepp ar dven en orsak
till att vissa lander valt att inféra forbud
mot sexuella tranar-aktivrelationer.

Med tanke pé den 6kade uppméarksam-
het som sexuella 6vergrepp i idrotten fatt i
Sverige under de senaste aren ar sexuella
tranar-aktivrelationer en aktuell och
angelagen fraga. Samtidigt vill vi under-
stryka att sexuella tranar-aktivrelationer
inte kan reduceras till att handla om
enbart sexuellt utnyttjande och sexuella
overgrepp. Vi anser att det dr sarskilt
olyckligt att forskningen som ligger till
grund for implementering av till exempel
policydokument inom idrotten priglas av
bristfilliga studier genomférda med
ensidigt fokus. Det saknas en kritisk
diskussion om sexuella tranar-aktivrelatio-
ner som belyser etiska dilemman bade ur
funktionella samt dysfunktionella perspek-
tiv.

Diskussionen om sexuella relationer
mellan tranare och idrottare praglade av
samtycke och 6msesidigt beroende har
tyvarr hamnat i skuggan av den moralpa-

Organisationen Women Sport
International har listat nio rad
som idrottsrérelsen kan
anvanda for att forebygga och
hantera sexuella trakasserier.
Raden nedan &r anpassade och
fokuserar pa dysfunktionella
sexuella tranar-aktivrelationer:

o Diskutera etiska dilemman
och riktlinjer samt hur rutiner
kring dessa kan tillampas i
féreningars verksamhet.

Etablera och framja transpa-
rens och ett klimat som
mojliggor 6ppen dialog om
gransdragning, intimitet och
alla typer av sexuella
relationer, som inkluderar
idrottsaktiva, tranare och
andra ledare.

* GoOr fragor om etik, valbefin-
nande och prestation kopplat
till sexuella relationer till
obligatoriska inslag i
tranarutbildningar.

¢ Informera idrottsaktiva och
foraldrar om sexuellt
utnyttjande, trakasserier och
oOvergrepp samt om grans-
dragning mellan vdlkomna
och ovdlkomna sexuella
handlingar och relationer.

e Uppmuntra idrottsaktivas
medbestdmmande. Det
inkluderar ett ansvarsfullt
ledarskap och coachning som
mojliggdr 6kad autonomi for
idrottsaktiva.

Utse kontaktpersoner s3 att
idrottsaktiva, tranare och
anhoriga har nagonstans att
vanda sig for radgivning, for
att prata och stdlla fragor,
samt att underlatta kontakt
med professionella radgivare
och sociala myndigheter.

o Upprétta rutiner for framfo-
rande av klagomal, rykteshan-
tering och for att hjalpa
utsatta och anklagade
personer.

o Uppmarksamma god praktik
av tranare och idrottsaktiva pa
regelbunden basis.

Utvardera kontinuerligt
ovanstdende insatser.

Kalla:
Women Sport International
http://www.coachesplan-digital.

2/2013 SVENSK IDROTTSFORSKNING 17



nik och konsensus som omgardar sexuella
overgrepp — dven om gransen daremellan
manga ganger ar allt annat an sjalvklar
och tydlig.

Generellt karaktariseras sexuellt
umgénge i kirleksrelationer respektive
sexuella 6vergrepp av distinkt skilda
kiannetecken. Samtidigt 4r inslag av
utnyttjande, tving och Gvergrepp vanli-
gast forekommande inom néra relationer,
vilket inkluderar karleksrelationer och
aktenskap. Forskning visar att griansen
mellan 6msesidiga sexuella relationer och
sexuellt utnyttjande eller tving — dven
inom en och samma relation — ar kompli-
cerad att dra. Sexuella relationer och
sexuellt utnyttjande/6vergrepp tenderar
namligen att forekomma i en sammanfla-
tad och svéardefinierad grazon som
innefattar komponenter som har bade
positiva och negativa effekter pé vilbefin-
nande, funktion och idrottslig prestation.
Att allméngiltigt avgora, an mindre
implementera, var griansen gar enbart pa
basis av specifika beteenden 4r en
tdmligen omajlig mélséttning. Det ar
snarare sammanhanget och den subjek-
tiva upplevelsen som sarskiljer en vilkom-
men sexuell handling fran en ovilkom-
men sddan. Ett och samma beteende kan
upplevas pa vitt skilda — rentav motsatta
— sitt. Mer konkret innebar det alltsa att
gransdragningen i mangt och mycket ar
en tolkningsfraga upp till var och en, fran
relation till relation, och fran situation till
situation (1). Sammantaget visar detta pa
betydelsen av att uppmuntra och framja
idrottares autonomi och att utmana den
makt som utévas av trianare i syfte att
dominera och kontrollera idrottsutévare.

Det finns otaliga anekdotiska exempel pa
hur den etiska kompassen, principer,
stillningstaganden och regler stér sig slatt
nar foralskelse, kirlek och sexuell atra
kommer in i bilden. Till exempel berittar
en tranare som blev tillsammans, och
senare gifte sig, med en spelare i det
fotbollslag han coachade: ”Jag vet att den
[relationen] kostade mig jobberbjudan-
den, men nir du blir kér ar allt annat
meningslost. Om jag si var tvungen att
gora pizzor for all framtid i min familjs
restaurant s hade jag dnda gjort det.” (6)
I forskningen tenderar betydelsen av

SVENSK IDROTTSFORSKNING 2/2013

intimitet, kirlek, och sexuell atra for
mainskligt handlande att férringas,
uteslutas eller underordnas perspektivet
(manlig) tranare/forovare — (kvinnlig)
idrottsaktiv/offer. Det finns emellertid
ingen evidens som pekar pa att sexuella
relationer kan reduceras eller férhindras
genom forbud, eller att ett sddant forbud
minskar risken for sexuella 6vergrepp.
Desto mer sannolikt att motiven att
hemlighalla sexuella relationer 6kar och
dirmed dven potentiell utsatthet for de
inblandade parterna.

Vart huvudsyfte har varit att uppmark-
samma och inleda en diskussion om
etiska dilemman med avseende pa
sexuella relationer mellan tranare och
elitidrottare. Vi vill betona att en etisk
16sning séllan ar entydigt ratt — men det
finns alltid bdttre och sdmre sitt att
hantera etiska dilemman. En 6ppen
diskussion och transparens hammas i dag
av en rad faktiska omsténdigheter som till
viss del ar ett resultat av ett ensidigt
domande klimat.

Det finns tranare (sarskilt man) som
upplever sig vara begransade och ar
oroliga for att orsaka idrottsaktiva (sér-
skilt flickor/kvinnor) obehag. Till exempel
for att det kan vara svart att uppfatta
personliga granser och upplevelser vad
galler kroppskontakt i olika traningsmo-
ment, samt huruvida idrottsaktiva vagar
sdga ifrdn snarare an att vara tillags (7).
Tranare (sarskilt méan) kan kdnna oro for
att omtanke ska uppfattas som nagot
“sexuellt suspekt” och for att bli miss-
tankta eller anklagade for sexuella trakas-
serier och Gvergrepp (3). Samtidigt finns
en ovilja bland tranare att "lagga sig i” hur
andra tranare coachar, agerar och vad de
har for relationer med sina idrottsaktiva
(8).

Ovanstaende orosmoment riskerar att
hdmma relationen mellan tranare och
idrottsaktiva, trinares motivation samt i
forlangningen rekryteringen av tranare. I
en vidare bemarkelse kan det paverka den
sociala miljon inom idrotten negativt. Vi
forespréakar ett Oppet samtalsklimat. Detta
skapar forutsattningar for idrottsrorelsen
att vigleda tranar-aktivrelationer mot ett
mer funktionellt 6msesidigt beroende som
skulle gynna alla parter.

(1) Johansson S. Sport, Educa-
tion and Society. 2013. (epub
ahead of print).

(2) Se t.ex. Safe4Athltetes. Hand-
book 2013. www.safegathletes.
org.

(3) Piper, H. m.fl. Sport, Educa-
tion and Society. 2012. 17:331-
345-

(4) Nielsen, J. International
Review for the Sociology of Sport.
2001. 36:165-182.

(5) Brake, D.L. Marquette Sports
Law Review. 2012. 22:394-425.
(6) Wahl, G. m.fl. Sports Illustra-
ted. 2001. 95(10):58-71.

(7) Hassall, C. m.fl. Journal of
Sport Pedagogy. 2002. 8(2):1-21.
(8) Bringer, J. D. m.fl. Journal
of Sexual Aggression. 2002.
8(2):83-98.

susanne.johansson@gih.se



Hassmén och Tolvhed far
prestigefyllt forskarpris

Psykologiforskaren Peter Hassmén och historikern Helena Tolvhed
prisas for sina insatser inom idrottsforskningen. Sedan ar 2000 har
Sveriges centralforening for idrottens framjande (SCIF) arligen delat
ut priser for hogkvalitativ forskning i idrottsvetenskap.

SCIF:s sToraA PRrIS iidrottsvetenskap delas
varje ar ut till en erfaren forskare som under
de senaste dren publicerat forskning, som &r
av hogsta kvalitet och som ar starkt relate-
rad till fysik aktivitet och idrott. Arets pris
pé 100 000 kronor gér till Peter Hassmén,
professor i psykologi vid Umeé universitet.

SCIF:s lilla pris pd 50 000 kronor gar till
Helena Tolvhed, docent i historia vid
Stockholms universitet.

Pristagarna tilldelas d4ven bland annat
SCIF:s minnesplakett.

SCIF:s stora pris
Professor PETER HASSMEN
Umea universitet

Ur motiveringen:
Peter Hassmén
har varit mycket
aktivinom
idrottspsykologin.
| dag finns ingen
lika val meriterad
forskare inom det
idrottspsykolo-
giska omradet i
Sverige.

| borjan av sin
karridr forskade
Peter Hassmén inom det psykofysiska
respektive psykofysiologiska omradena dar
skalmetodik och psykometriska fragestall-
ningar var centrala. | dag vilar hans forskning
framst pa tre ben:

¢ Overtranings- och utmattningssyndrom
inom idrotten saval vad géller idrottare och
tranare

o Fysisk aktivitet for mentalt vdlbefinnande
och som rehbilitering vid mental ohélsa

o Tranarskap respektive ledarskap inom
idrotten och relation till motivation och
personlighet hos idrottare.

SCIF:s lilla pris
Docent HELENA TOLVHED
Stockholms universitet

Ur motiveringen:
Helena Tolvhed far
priset for ett stort
engagemang for
amnet idrottshistoria i
kombination med en
intellektuell nyfiken-
het.

Hon disputerade ar
2009 med avhand-
lingen Nationen pd
spel — kropp, kén och
svenskhet i populér-
pressens representationer av olympiska spel
1948-1972. Avhandlingen var viktig eftersom den
tydligt flyttade fram genusperspektivet inom
svensk idrottshistoria. Pa en gang lyckade hon
analysera iscensattningar av manliga respektive
kvinnliga idrottsstjarnor samt klarlagga symbo-
liska maktrelationer och visa pa komplexitet och
forandring.

Helena Tolvhed &r i dag anstalld som forsk-
ningsledare vid Stockholms universitet for
projektet Mellan méjligheter och motstdnd — en
komparativ studie av kvinnlig friidrott, skidsport,
handboll och brottning fran 1920-tal till 2000-tal.
Syftet med projektet &r att beskriva och analysera
den kvinnliga idrottens villkor och férutsattningar
under de senaste cirka 100 aren.

FAKTA

Sveriges Centralférening
for Idrottens Framjande
(SCIF) bildades 1897 och
var landets forsta centrala
idrottsorganisation.
Foreningen stodjer
skolidrott, forbundsidrott,
ledarinsatser och idrottshis-
toriska verksamheter som
till exempel idrottsmusei-
verksamhet och bokprojekt.
Foreningen driver ocksa
tennishallar pa Ostermalms
IP i Stockholm. Tennispavil-
jongen ar en av varldens
aldsta inomhusarenor for
tennis som fortfarande
anvands. SCIF ger aven ut
arsboken BIG Boken.

Pristagare genom tiderna

Artal  SCIF:s stora pris
2000 Bengt Saltin
2001 Lars Peterson
2002  Gunnar Borg
Jan Lindroth
2003  Ronny Lorentzon
Hakan Alfredsson
2004  Bjorn Ekblom
2005  Lars-Magnus Engstrom
2006 Per Renstrém
J6n Karlsson
2007  Goran Patriksson
2008  Alf Thorstensson
2009  Tomas Peterson
2010  Jan Ekstrand
2011  Eva Blomstrand
Kent Sahlin
2012  Peter Hassmén

Artal  SCIF:s lilla pris
2001 Hakan Larsson
2002  Michail Tonkonogi
2003 Juleen Zierath
2004 Johan R Norberg
2005 Peter Nordstrom
2006  Hans-Christer Holmberg
2007  Goran Kentta
2008 Marcus Waldén
Martin Hagglund
2009 Carl-Johan Olsson
2010 Josef Fahlén
Stefan Wagnsson
2011  Anna Nordstrom
2012 Helena Tolvhed
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TEMA: | VANTAN PA FRIIDROTTS-VM

Svensk friidrottsforskning

Friidrott ar Sveriges nast stérsta idrott sett till
antalet medlemmar. Omkring en halv miljon
svenskar ar med i en friidrottsférening. Bara
nagra fa av dem tavlar pa Luzjnikistadion i
Moskva 10-18 augusti, men desto fler drommer
om att en dag fa sta i tralkastarljuset.

| vdntan pa att VM ska borja presenterar
Svensk Idrottsforskning ett urval av den forskning
som behandlar friidrott.

Svensk friidrott i siffror

Medlemsantal: 503 000

Andel kvinnor: 63 % Andel man: 37 %
Antalet deltagartillfallen (LOK-stod): 1 439 162
Antal féreningar: 968

Omsattning forbundet: 24 685 500 kr

Kélla: Centrum for idrottsforskning Statens stod till idrotten —
uppféljning 2012. Uppgifterna galler ar 2011.
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| rostrattens kolvatten pa 1920-talet startades idrottsforbund for
enbart kvinnor. Ett var Svenska kvinnors centralférbund for fysisk
kultur med en inre kdrna av hogprofilerade lakare och gymnastikdirek-
torer. Med feministiska utgangspunkter betraktade de idrotten som ett
medel for att starka kvinnors halsa, arbetsduglighet och frigorelse.

BADE INTERNATIONELLT och i Sverige var
1920-talet ett genombrottsdecennium for
kvinnors friidrott. Det uttalat feministiska
internationella kvinnoidrottsférbundet
Federation Sportive Feminine Internatio-
nale (FSFI) protesterade mot Internatio-
nella olympiska kommitténs vigran att
uppta fri idrott for kvinnor pa OS-pro-
grammet under 1920- och 1930-talen.
Darfor anordnade forbundet fyra interna-
tionella kvinnospel i Paris 1922, Géteborg
1926, Prag 1930 och London 1934. Inf6r
spelen i Goteborg bildades ar 1925
Sveriges kvinnliga idrottsférbund (SKI)
med huvudsaklig inriktning pa friidrott
("allmén idrott”). Denna organisation
kom att ledas av méan, med damidrottsen-
tusiasten Einar Lilie i spetsen, och upp-
gick ar 1929 i friidrottsféorbundet (1).

I denna artikel ska jag titta ndrmare pa ett
damidrottsférbund av annat slag: Svenska
kvinnors centralforbund for fysisk kultur
(SKCFK), startat ar 1924. I forbundets
inre kdrna fanns bland andra lakarna Ada
Nilsson, Karolina Widerstrom och Andrea
Andreen-Svedberg, liksom ett antal
gymnastikdirektorer, bland annat gym-
nastikreformatorn Elin Falk. I styrelsen
satt endast kvinnor, och det var friga om
medelklasskvinnor med starkt socialt
kapital, varav flera med erfarenheter fran
deltagande i den framgangsrika kampen

for politisk rostratt. Nagra av dem ingick i
andra kvinnoorganisationer som Frisin-
nade kvinnor och Fogelstads kvinnliga
medborgarskola. Hur argumenterade och
agerade detta forbund dé for kvinnors
idrott? Vilken betydelse och funktion
tankte de sig att idrotten skulle ha for
samhallet och for kvinnan?

Idrottens historiska koppling till
maskulinitet och manligt dominerade
styrning ar val belagda inom béde inter-
nationell och svensk idrottshistorisk
forskning (2,3). Men historikern bor inte
anta att historien utgér nagon ratlinjig
utvecklingsprocess, och paminna sig om
att varje tid har sin uppsittning av roster
som kdmpar om inflytande i det offentliga
samtalet. Min forskning visar att perioden
mellan ar 1925 och 1940 rymmer savil ett
genombrott som en tillbakagang for
kvinnors idrott. I kolvattnet av den
kvinnliga rostratten, som genomforts ar
1921, fanns det pa 1920-talet en livlig
diskussion om kvinnors idrott och det
togs initiativ for att ocksé idrotten skulle
fa vara en arena for kvinnors verksamhet.

SKCFK ar tidigare bara dversiktligt
namnt i idrottshistorisk forskning (1,4).
Materialet har jag funnit i 1akaren och
kvinnordrelseaktivisten Karolina Wider-
stroms personarkiv samt i Frisinnade
kvinnors riksforbunds tidskrift Tidevar-
vet, som fungerade som SKCFK:s kommu-
nikationsorgan. A andra sidan har idrott



inte uppméarksammats ndmnvirt i den
genushistoriska forskning som fokuserat
utbildning, politik och arbetsmarknad.
For SKCFK:s centrala aktorer tycks dock
idrotten ha haft en tydlig symbolisk
betydelse. Den var ocksa en offentlig
arena att erdvra, liksom politiken och
arbetsmarknaden. Arsmotena kallade
man “Kvinnornas idrottsriksdag”, en
markor for seriositet och en politisk
koppling. Férbundets ambitioner var
stora; de ville vara en nationellt samlande
organisation for kvinnors friluftsliv,
gymnastik och idrott och driva fragor om
kvinnors tilltrade till idrottsplatser och
badhus liksom lika 16n for kvinnlig
lararpersonal pad Gymnastiska centralin-
stitutet (GCI) i Stockholm. I Tidevarvet,
en radikal och pacifistisk foresprékare for
rattssamhaélle och demokrati, finns under
utgivningsperioden (1923-1936) ett drygt
40-tal artiklar som behandlar gymnastik
och idrott, utdver inbjudningar till kurser
och méten.

Bildandet av SKCFK &r 1924 finns
beskrivet i en omfattande artikel i Tide-
varvet. Den i samtiden vilkinda ldkaren
Ada Nilsson, som kom att viljas till
ordforande, 6ppnade motet genom att
understryka det planerade forbundets
betydelse, "sarskilt i dessa dagar, da
frdgan om kvinnans storre eller mindre
arbetskapacitet och sjuklighet i jamforelse
med den manlige arbetskamraten diskute-
ras”. Under tva dagar holls en rad anfo-
randen. Lydia Wahlstrom talade om
kvinnouppfostran och hilsa och framholl
att ohilsa "ar icke ett spar mer naturligt
hos flickor &n hos gossar”. Skilet till
flickors och unga kvinnors ohilsa var
snarare, menade Wahlstrom, att mod-
rarna lat dem skota hemarbetet vid sidan
om skol- eller yrkesarbete. SKCFK:s
huvudsakliga uppgift beskrevs vid forbun-
dets bildande som:

Fransyskan Marguerite Radideau
(1907-1978) vinner 60 meter i
Internationella kvinnospelen i
Goteborg. Malsnaret kontrolleras
minutidst. Aret dr 1926, platsen
ar Slottsskogsvallen.

”Att hoja kvinnornas fysiska kultur och darmed

deras kroppsliga och andliga hilsa, arbets- och
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samhillsduglighet samt att befordra och
organisera samarbetet mellan de olika forening-
arna och enskilda medlemmarna, for att
dérigenom gora samtligas 6nskningar och
strdvanden sa kraftigt beaktade som majligt av

stat och kommun.”

Som framgér ovan motiveras forbundet
utifran behovet av kvinnorna som sam-
halls- och arbetskraft — inte som hustrur
och modrar. Idrotten var hir ett medel for
att stdrka kvinnors hélsa och arbetsdug-
lighet snarare dn — som i den organise-
rade idrottens opolitiska huvudfara — ett
mal i sig sjdlv. Omvélvningar i samhéllet
menades ha forandrat kvinnors roll och
skulle nu fora dem ut i samhallets alla
delar. Sparen fran kvinnororelsen ar har
tydliga.

Ett exempel ar inslaget “Kvinnlig idrott,
mal och medel” (Tidevarvet 1925:6), dar
Ester Svalling argumenterar for att
kvinnan liksom mannen behéver den
utveckling av "fysisk styrka, snabbhet,
uthéllighet, beslutsamhet och sinnesnér-
varo” som idrotten ger, och samhallet
behover friska, rakryggade kvinnor utan
sjapighet”. Utomhusvistelse gagnar
hjartat och andningssorg, idrott stimule-
rar till fysisk aktivitet genom att den
upplevs som lustfylld, och tdvlingsmo-
mentet lockar nya utévare, menar hon. I
Svallings argumentation sammanflatas
fragan om kvinnors idrott med kvinno-
emancipation i stort: "Begéra vi kvinnor
ratt att fa taga upp arbetet jaimstéillda med
mannen sa fa vi icke vid den kvinnliga
ungdomens fysiska fostran sirskilt betona
deras kinslighet och sprodhet.” I en
feministisk analys riktar hon en kritisk
udd mot de férdomar som kvinnor tvingas
att anpassa sig efter, och understryker att
det inte 4r méannens sak att definiera at
kvinnorna vilka idrottsaktiviteter som ar
“kvinnliga” eller ej.

I fraga om idrottstivlingar radde en
viss oenighet i SKCFK:s styrelsekrets, och
viss debatt om saken fordes i Tidevarvet.
Ledamot Elin Falk, gymnastikdirektor och
gymnastikinspektris vid Stockholms
folkskolor, ansag att tavlingsfokus gav
”dalig kroppshallning” och “fula rorelser”,
och overlag inte gagnade kvinnors hilsa
(Tidevarvet 1925:8). Andrea Andreen
menade ddremot att idrotten i jamf6relse

med den trakigare gymnastiken — ehuru
fortjanstfull f6r att uppna en allsidig och
likformig muskelanvidndning och vilje6v-
ning” — hade en fordel i att man dér har
ett yttre mal, och "kropps6vningen far
man under tiden omarkligt till skanks”.
Dirmed vill Andreen att SKCFK skulle
anordna “klokt ledda och fornuftigt
begrinsade” tavlingar for att gora idrotten
“rolig”.

En viktigare del av SKCFK:s verksam-
het an idrottstavlingar var dock de
sondagsvandringar och semestervistelser
som anordnades for bland andra
lararinnor och industriarbeterskor, liksom
de idrotts- och idrottsledarkurser som
erbjods pa somrarna. I kursverksamheten
deltog framfor allt lararinnor pé olika
nivier samt gymnastikdirektorer. Vanli-
gen hade man vid dessa utbildningar en
manlig och tva kvinnliga gymnastikdirek-
torer som ledare, och syftet var att rada
bot pa den brist pa kvinnliga idrottsledare

som riskerade att himma frammarschen
for kvinnors idrott i Sverige. I inbjudan
till ledarkursen pa Lundsberg ar 1925 star
att lasa: "De svenska kvinnorna ha lidit
nederlag i likalonefragan. Man &beropar
sig pa kvinnornas storre sjuklighet. Bort
med den! Kvinnorna maste darfor idka
mera idrott, sport, fotvandringar.” Att
bygga starka, friska kroppar blir hir en
strategi for att nd samhalleligt erkan-
nande av, och deltagande for, kvinnor.
Tidens 6kade krav pa kvinnor kraver
ocksé att de ges tillgang till kroppsligt
stiarkande aktiviteter och halsoupplys-
ning. Forbundets uttalade ambition var
att gé i spetsen for detta arbete.

I Tidevarvet nummer 37 fran ar 1926
maélar Andrea Andreen upp en positiv bild
dar kvinnlig idrott gtt framét med
jattesteg. Den “kvinnliga olympiaden” i



Goteborg ar 1926 och de efterfoljande
kvinnliga idrottstavlingarna pa Stock-
holms stadion har, menar hon, bidragit
starkt till dessa framgangar. I en feminis-
tisk analys placerar hon kritiken mot
damidrotten i ett historiskt sammanhang
av manligt motstdnd mot kvinnors
frammarsch péa olika samhallsomraden:

”Ar det inte lustigt att varje gdng kvinnorna
vidgar sitt verksamhetsomrade, si talas det stora
ord om att de inte kommer att kunna gora sig
gallande och att de kommer att ta obotlig skada
till sjél och kropp, om de 6verskrida sina gamla
ramarken. Och ar det inte egendomligt, att dessa
stimmor aldrig fa ritt. Om och om igen har det
visat sig, att kvinnorna klarat sin nya situation

utan svarighet och utan att férlora sin charm.”

En ironisk ton praglar ocksa Tidevar-
vets redaktionssekreterare Carin Herme-
lins artikel om idrott och skonhet (Tide-
varvet 1928:25). Hon héicklar hir de
damidrottens belackare, som i brist pa
bittre argument hanvisar till betydelsen
av ett kvinnligt utseende: "Det 4r med
estetiska synpunkter man bevipnar sig,
nir man ska vilja idrottsgrenar at kvin-
norna”. I en rapport frén en debatt mellan
Andrea Andreen och chefen for Stock-
holms stadion Erik Bergwall (Tidevarvet
1929:5) framtrader en tydlig kritik av
manlig 6vermakt:

"Direktor Bergwall forde mansstatens talan, dar
det géller for ménnen att tilldela kvinnorna deras
roll och om sorgsfullt bestimma vad de tdla och
var de fa vara med, vad som ar nyttigt for deras
hilsa och utseende och kvinnliga egenskaper.
Han ansig att idrotten bor anpassa sig efter och
utveckla de speciellt manliga och kvinnliga

egenskaperna.”

Hos flera av skribenterna framtrader
tanken om att de faktiskt foreliggande
bristerna vad géller kvinnors hélsa inte pa
nagot satt ar “naturlig” for kvinnokonet
utan ett resultat av sociala maktforhéllan-
den och begransande kulturella forestall-
ningar om kvinnlighet, som gjorde att
kvinnor inte fick mgjlighet till fysisk
traning. Mest radikal var Andrea Andreen,
som intog vad som med modernt genus-
teoretiskt sprakbruk kan kallas f6r en
konskonstruktivistisk utgdngspunkt, dar
hon rentav dekonstruerar kvinnligheten.

Hon menade att likheterna mellan
individer inom konet dr betydligt storre
an de genomsnittliga skillnaderna mellan
konen, och de skillnader som faktiskt
finns paverkas ocksé inte enbart av anlag
utan dven av sociala faktorer: “Lat det ga
ett par generationer i vilken uppfostran,
tradition och suggestion ar rent mansk-
liga ej specialiserade for vardera konet.
Sen far man se.” (Tidevarvet 1927:47)
Kvinnokroppen framstar i hennes retorik
som inte bara kapabel utan ocksa
utvecklingsbar bortom det som nu ar
mojligt att forestilla sig. Hon argumen-
terade har emot manga av tidens ldkare,
vars mediciniska rén avfardades som
ogrundade:

“Det ar helt enkelt omojligt for narvarande att
ha ett pa fakta grundat vetande om skillnaden
mellan genomsnittsmannen och genomsnitts-
kvinnan i verkligheten det vill siga om
anlagsskillnaden. Hér sta tills vidare tro mot

”»

tro.

Foretradare for SKCFK sokte politi-
sera idrotten utifrdn en feministisk
grundsyn som hivdade kvinnors ratt att
delta och deras produktiva samhalls-
varde. Kvinnors fysiska aktivitet legiti-
merades har inte, som si ofta inom
gymnastik och idrott, med hanvisningar
till folkhélsa, reproduktion och moder-
skap. Inte heller tonade man ner utma-
ningen genom att framhélla utévarnas
kvinnlighet (5). Med rotterna i en liberal
kvinnororelse insag man formodligen att
en argumentation som héanvisade till
traditionell kvinnlighet kunde riskera att
sld tillbaka. SKCFK havdade istéllet att
kvinnor behovde fa ritt till fysisk aktivi-
tet och idrott for att klara sina uppgifter i
det moderna samhaéllet. Samhallet
behovde kvinnorna, och kvinnorna béde
behovde och hade ritt till idrotten. Deras
argumentation var tidstypisk genom att
den avspeglar det sjalvfortroende och de
stora visioner som f6ljde pa erévrandet
av rostratten, men samtidigt ocksé starkt
utmanande da en stor del av tidens
ldkare och krafter inom idrottsrérelsen
var motstandare till kvinnors idrott (2,6).

SKCFK drogs med stdndiga finansiella
problem, och lyckades inte vixa till den

)AMSPORTEN)

Mo e et - 1 i - Bowl mod Bararma - Euginn - B 0

Damsporten i ord och bild, en
publikation som bara gavs ut ar
1930. Foto: Helena Tolvhed
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nationella massrorelse for kvinnors
gymnastik och idrott som man sa ambiti-
Ost och visionart forestallt sig. Forbundets
protokoll fran 1920-talet ar inte kompletta
och ekonomisk redovisning saknas i stort
sett helt. Den enda tillgidngliga uppgiften
om medlemsantal ar frin ar 1926 da
forbundet hade 783 medlemmar, merpar-
ten anslutna via ett lokalt féreningsmed-
lemskap. Under verksamhetséret 1925-
1926 uppgavs 250 arbeterskor ha deltagit
i semesterresor dar man foretog sig langre
eller kortare vandringar. Ett initialt
samarbete med damtidningen Idun
upphorde efter ndgra &r. Forbundet
mottog statligt stod i form av bidrag till
enskilda kurser och vandringar, men detta
framstar som punktinsatser. Nagot
kontinuerligt statligt st6d till forbundets
verksamhet tycks man inte ha fatt till
stidnd, och Riksidrottsforbundet (RF)
forefaller kallsinniga till SKCFK:s inviter
till samarbete pa lika villkor. Istéllet var
det stipendier fran Svenska turistféren-
ingen och privatpersoners upplatande av
forlaggning for vandringsgrupper som
mojliggjorde verksamheten.

For att 6verleva och fa hjdlp med
ekonomi och medlemsrekrytering ansokte
SKCFK om intradde i RF vid 6verstyrelses
sammantriade den 24 april 1927. Det-
samma gjorde emellertid Sveriges kvinn-
liga idrottsforbund (SKI), och bada
forbunden begérde att upptas som
sirskilda sektioner med hela landet som
verksamhetsfilt. Utfallet av de férhand-
lingar som foljde kom dock istillet att bli
bildandet av en damkommitté understalld
friidrottens specialférbund Svenska
idrottsforbundet, dar en representant fran
vardera SKI och SKCFK tog plats. Detta
innebar séledes en betydligt mer under-
ordnad roll 4n den man begirt och 6nskat
sig.

Enligt idrottsforskaren Claes Anner-
stedt avslogs SKCFK:s ansokan pa grund
av att forbundets verksamhet skiljde sig
frdn RF:s da det inte var inriktat pa
tavlingsidrott, "utan hade anordnat kurser
for kvinnliga idrottsledare, bedrivit propa-
ganda for kvinnlig idrott och anordnat
idrottsutévningar for kvinnor inom
industrin” (7). Det stimmer visserligen
vad géller inriktningen mot kvinnor i
industrin, daremot kan propaganda och
kursverksamhet inte sigas avvika fran

idrottsrorelsens "normalverksamhet”.
Jag menar att Annerstedts forklaring
inte racker. Har kravs att man sétter in
den laddade frdgan om kvinnlig idrott i
sitt historiska sammanhang och ser den
ur ett maktperspektiv. Inom SKCFK var
kvinnor savil subjekt som aktorer, och
det uttalade malet var kvinnlig emanci-
pation. Hirigenom representerade
forbundet, menar jag, en anomali och
utmaning inte bara mot den organise-
rade idrottens normer utan ocksa mot en
bredare etablerad konsordning dar min
stod under kvinnors kontroll.

Ingdendet i RF kom ocksa, vilket jag
kommer att diskutera mer utforligt i en
kommande publikation, att innebéra en
underordnad stillning i en damkommitté
utan beslutsfattande makt och utan
kontroll 6ver de sa avgorande ekono-
miska resurserna. Dessa organisatoriska
utvecklingsprocesser liknar dem som
genusforskning om fackférbund och
politiska partier pekat pa, dar konsinte-
grering ofta inneburit mindre makt och
sjalvbestaimmande for kvinnliga med-
lemmar (8).

Skeendet markerade slutet pa initiati-
vet till sjdlvstandig sdrorganiserad idrott
for kvinnor i Sverige. Den segrande
linjen blev istillet att kvinnors idrottsut-
ovning tillgodosags genom damkommit-
téer understillda forbundsstyrelser samt,
pa lokal niva, konsintegrerade féreningar
dar herrverksamheten av hiavd priorite-
rades. SKCFK fortsatte sin verksamhet in
pé 1930-talet, men den framstir som
tynande. Med ekonomisk depression och
efterkrigstidens hemmafruideologi kom
forvantningarna om damidrottens
genombrott definitivt att grusas. Forbun-
det SKCFK, med dess ansats till en
konspolitiskt medveten idrott med
kvinnors frigorelse som uttalad mélsatt-
ning, kom s att bli en av historiens alla
“roads not taken”.
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Framgangar fore och under ett VM stéller stora och olika krav pa
coachernas kompetens. Behovet av en kontinuerlig kompetensutveck-
ling ar stort, men enligt coacherna sjalva ar det inget som sker syste-
matiskt. Det ar den egna drivkraften som styr utvecklingen.

DAGENS ELITIDROTT dr pa manga satt
en komplex arena — sdvil for de aktiva
som for ledarna (1,2). De 6vergripande
ramar och villkor som styr gor att
ledarskapet p4 manga olika satt kan
upplevas som krivande. Ledarskapet

har ockséd under senare ar forandrats

— kraven och komplexiteten har ckat

och allt fler funktioner tycks ingd i
ledarens ansvarsomrade (3). Ledarskapet
handlar om en standig balansgang
mellan olika spanningsfilt, till exempel
stabilitet-forandring, risker-mojligheter,
kortsiktighet-langsiktighet, individualitet-
kollektiv.

Manga har asikter om hur ledare for
elitaktiva ar eller borde vara och hur
ledaren borde utfora sina arbetsuppgifter.
I medgang vill alla vara delaktiga i
framgéngen. I motgéng diskuteras och
ifragasatts ledarskapet. Da blir pressen
fran den omgivande miljon mera pétaglig.
Aven supportrarna stiller allt hogre
krav pa spanning, underhéllning och
resultatmaissig framgang.

I en hardnande internationell
konkurrens stills hogre krav pé att
tranare har den kompetens som kravs for
att kunna utforma hogkvalitativ traning
som leder till expertutévande. Dessutom
behdover tranare spetskompetens i att
kunna coacha ut6varen i skarpt lage.

Under de senare aren har det vuxit
fram krav inom EU p4 att precisera
kvalifikationskraven for tranare pé
olika nivaer. Detta har skett inom
nitverket European Network of Sports
Science, Education and Employment
(ENSSEE) som har EU:s uppdrag

att arbeta for forskning, utbildning,
kvalifikationsstudier och anstillningar
inom idrottsomradet. Projektet om
gemensam kvalificerad tranarutbildning
ar fortfarande i sin linda och fortsatt
utvecklingsarbete pagéar. Mot den
bakgrunden blir det intressant att belysa
fragan om kompetens och behovet av
utbildning inom svensk elitidrott.

I denna artikel belyser och diskuterar
vi frigan om kompetens och utbildning
hos seniorlandslagets coacher inom
svensk friidrott. Hur blir man en elitcoach
och vilka kunskaper och kompetenser
lyfter coacherna fram som centrala?
Utifran detta — vilka utmaningar och
konsekvenser gar att urskilja?

Fragan om vad som utmaérker skickliga
yrkesmin och kvinnor har under aren
engagerat forskarna inom en rad olika
omraden. Synen pé vilka kompetenser
och vilken utbildning ett jobb eller

yrke kraver varierar bade 6ver tid och
av sammanhang, det ar en del av en
yrkespraxis. Alla yrken dr en del av en
kultur som inrymmer forestillningar,
varderingar, normer och praktiker, vilka
konstituerar vad som anses som relevanta
och virdefulla kunskaper, kompetenser
och normer (4,5).

I samspel med seniorlandslagstrianare
inom svensk friidrott har vi forsokt
synliggora vad som ses som viktiga
delar i coachernas kompetens och hur
denna kompetens forviarvas. Coachernas
kunnande och kompetens gir att
forstd bade utifran de erfarenheter de
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En tatare samverkan mellan idrotten
och akademiska varlden skulle gynna
coachernas kompetensutveckling,
tror artikelforfattarna.
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gjort genom &ren, men ocksé utifran
den utbildning som de har. Den
erfarenhetsbaserade kunskapen ar dock
delvis tyst, den kan inte artikuleras fullt
ut (6).

Idrottsforskarna Jean C6té och Wade
Gilbert har identifierat tre former
av coachningskunskaper som ocksé
ska ses som relaterade till varandra:
professionell kunskap, interpersonell
kunskap samt intrapersonell kunskap
(7). Den professionella kunskapen
bestar till stor del av kunskaper fran
olika vetenskapsomriden som anatomi,
biomekanik, fysiologi, idrottspsykologi,
pedagogik, didaktik och sociologi samt
det som gar att bendmna som specifikt
idrottskunnande, som exempelvis
grenspecifik teknik och taktik. Den
interpersonella kunskapen ar betydelsefull
da man ska utveckla relationer med de
aktiva men ocksa med andra personer
som finns i verksamheten, till exempel
andra coacher och tavlingsfunktionirer.
Har framhalls bland annat formégan till
att kommunicera och inge fortroende.
Den intrapersonella kunskapen avser
tranarens forméga att kritiskt kunna
reflektera over sitt tranarskap och sitt
handlande, de aktivas agerande och den
egna idrottens specifika kultur.

Artikeln ar baserad pa data fran en
utvecklingssatsning kring mésterskaps-
coachning i samverkan mellan Svenska
Friidrottsforbundet och Linnéuniversite-
tet. Projektet har pagétt under tre &r och
bestatt av olika delar, varav en utveck-
lingsdel som riktat sig till de coacher som
var aktuella for att delta vid OS 2012.
Genom 6ppet och informellt arbetssatt
har vi som forskare haft moéjlighet att
narvara under en langre tidsperiod och
kunnat féra samtal med coacherna. Var
ambition har varit att i dialog med
coacherna underst6dja en gemensam
reflektion och kunskapsbildning. Forsk-
ningen kan pa s& sétt bidra bade till en
utveckling for deltagande coacher under
processens ging, men ocksé bidra till att
kunskapen kring ledarskapet for elitaktiva
okar.

Vi har gjort individuella intervjuer med
13 coacher, samt fokusgruppsamtal
utspridda under projektets gang dar
coacherna i grupp har diskuterat vardags-
och misterskapscoachning utifran
tidigare erfarenheter och intervjuer. Vart
intresse har varit att finga upp hur
coacherna sjilva framstiller bilden av
vagen in i coachrollen samt hur de ser pa
kompetenser inom yrket.



Samtliga seniorlandslagstranare har
under sin uppvaxt sjilva varit aktiva och
flertalet har dven tdvlat i friidrott pa
nationell niva antingen som junior eller
senior. Daremot ar det fa som har haft en
internationell karriir. Overgangen fran
aktiv till coach har ofta skett steg for steg,
dar flertalet till en borjan varit bade aktiva
och tranare for att efterhand 6verga till att
enbart vara tranare. Vagen in i tranarjob-
bet beskrivs av de flesta som slumpmas-

sig:

”Och jag hade aldrig tankt tanken pa att bli
trinare 6verhuvudtaget. Nej, man ar ju sa totalt
fixerad och egoistisk liksom ... fixerad vid sig sjélv
nir man ar aktiv. Och jag funderade vél pa det
dar ett tag nér jag fatt frigan efter det att var
trinare fatt sluta. Jag frdgade mina triningskam-
rater och de tyckte att det it som en bra idé. Sa
da testade jag det, och det gick véldigt bra redan
fran borjan si att siga. Aven om jag kanske inte
hade sd mycket ... alltsa jag hade ju kunskap 6ver
hur jag tranade sjilv, men jag hade aldrig
funderat s& mycket 6ver hur andra tranade och
over hur man bor trina och sa vidare. Sa att det
ar vil min aktiva bakgrund kan man vél séga, och

hur jag kom in p& trdnarbanan.”

Flertalet av tranarna beréattar att de blivit
tillfragade pa grund av sin friidrottsaktiva
bakgrund och att de i vissa avseenden
funnits tillgingliga nir behov uppstatt.
Det som daremot har varit den starkaste
drivkraften ar ett genuint och engagerat
intresse for friidrotten och att de efter-
hand har sett en mojlighet att fa halla pa
med friidrott 4ven efter avslutad karriar
som aktiv. Under de forsta aren i tranar-
karridren har den kunskap och de erfaren-
heter som de fatt som aktiva varit basen
for deras arbete. Bra och mindre bra
exempel fran tidigare upplevda situatio-
ner och egna trinares agerande blev
utgéngspunkt for deras eget upplagg,
menar de. Verksamheten beskrivs som ett
laborerande och experimenterande med
olika traningsformer, tekniker och
traningsplaneringar. Férutom detta s
lyfter flertalet fram att de ocksa hade ett
stort behov av att observera, lyssna till och
fraga éldre etablerade coacher om rad.

I den fortsatta karridren upplever
coacherna att de i vissa avseenden ar
beroende av sina adepters internationella

framgéngar. Kompetensen viarderas
utifran resultaten och det paverkar
mojligheten att fa olika uppdrag:

”S4 ar det ju, vi méter ju hur duktiga vi ar i
prestation och i det hér fallet ar det ju de aktiva
som presterar, s det dr svart att komma bort
ifrén det dar. Jag kinner manga fruktansvart
kompetenta coacher som i stort sett har gatt
igenom en hel karridr utan att ha haft turen att
snubbla pé négon supertalang. Och det, ja sé ar
det ju. Mycket tillfalligheter. Ju mindre ort du
kommer ifrén ju mindre &r vl chansen att du ska

snubbla pa négon ocksa.”

Mojligheten att bli utsedd som maéster-
skapscoach beror vanligtvis pd om en eller
flera aktiva kvalar in till mésterskapet.

Ledaruppdraget pa elitniva stiller som
tidigare namnts en rad krav pa olika
kunskaper och kompetenser. Om tréna-
rens kompetenser inte enbart ska bedo-
mas utifran prestation och resultat blir
det viktigt att synliggora vad uppdraget
inrymmer.

Nir tranarna beskriver situationen vid
masterskap ar det fraimst interpersonella
kunskaper och kompetenser som de
tycker ar vasentliga, det vill sdga forméa-
gan att inge fortroende och formégan att i
stunden plocka fram det basta hos den
aktive (7). De talar ocksd mycket om att
situationen kring ett masterskap kraver
uppmarksamhet, lyhordhet och kiansla
tillsammans med formagan att tla press
och vara stresstélig. Dessutom handlar
det om att kunna méta medierna och att
ha nagot som kan betraktas som manage-
mentkunskap, det vill sdga att vara
noggrann i sin detaljplanering/organise-
ring, men ocksé ha en formaga att trots en
maximal planering alltid vara beredd att
kunna hantera det ovantade:

”Jo, men alltsa, det fir ju inte vara si att trinaren
eller ledaren ar mera nervos én den aktive. Det
smittar av sig pa de aktiva om de ska tévla. Allts&
man méste ju kunna ... det ar ju s mycket inom
den hir coachningsbiten, allts ledarskapsdelen.

Lyssna, forsta de aktiva, ha kunskap, ha ett lugn.”
“Egentligen ar det inte de aktiva och sjidlva

traningssakerna som ar jobbiga att gora, det ar

pressen. Alltsé bade pressen fran mig sjélv, fran
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Langdhopparen Michel Tornéus med tranaren Oscar Gidewall.
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de aktiva som vill prestera bra, frin omgivning,
fran media fran liksom ... mésterskapen ar vildigt
tuffa pa det sattet ... Det ar detta som man méste

ha kompetens att hantera.”

Coacherna ar noga med att framhaélla att
kompetensen som de behover under
maisterskapet i manga avseenden skiljer
sig i relation till den kompetens som
behovs i vardagsarbetet:

P4 ett mésterskap ar det ju egentligen inte
tranare, da ar det ju ledare, och det har jag liksom
forsokt sagt manga ganger att vi biter oss i
svansen om vi ska hela tiden plocka ut de basta
trinarna till masterskapen. Vi borde ha de basta

ledarna. Det dr ju det vi borde fokusera p&.”

Vilka kompetenser ar det d& som
trdnarna sjilva beskriver som viktiga i
vardagsarbetet? Det som framhélls som
centralt dr de kunskaper och kompetenser
som behovs for att kunna skapa och
hantera utveckling och larandesituationer
for de aktiva. Det ar frimst omraden som
fysiologi, biomekanik och traningslira,
men ocksa specifika kunskaper i frii-
drottsgrenarnas olika tekniker — det som
Coté och Gilbert bendmner som professio-
nell kunskap (7). Det handlar om att pa
detaljniva kunna bidra till finslipning av
tekniken i de olika grenarna samt vara vél
bevandrad inom omraden som fysiologi,
anatomi och biomekanik.

“Jag havdar att kunskap kring fysiologi, kunskap
kring traning och framfor allt kunna planera
langsiktigt, det tror jag ar A och O faktiskt.”

Aven den interpersonella kunskapen
som forméga att kommunicera framhalls
som viktig:

”Du kan ha lite olika kunskaper om fysiologi och
anatomi och biomekanik och teknisk kunskap
men har du inte formégan att kommunicera med
de aktiva och ha en relation till de aktiva, da blir
det inte hallbart ... det uppstér alltid ndgon
konflikt. S& ska man vara hallbart bra och ha
samma aktiva d méste man liksom ha férmégan
att kommunicera och skapa relation till de

aktiva.”

Coacherna vittnar ocksé om att det
inom friidrotten i vissa fall ror sig om
ldngvariga relationer med en eller nagra fa
aktiva, vilket ocksa stéller krav pa en viss
form av kompetens. Coacherna beskriver
olika situationer som innebéar en forméaga
att kunna balansera mellan olika poler. De
ska uppmuntra den aktive till sjalvstan-
dighet samtidigt som de ska finnas till
hands och vara stéttande. De ska kunna
klara av att hantera balansen mellan
nirhet och distans och mellan att vara
professionell, personlig och privat. De ska
bedriva utveckling, men samtidigt inte
utmana 6ver beprovade granser.

Atta av de tretton coacherna har nigon
form av civil hogskoleutbildning. De flesta
av dem har en lararexamen, framfor allt
de dldre tranarna. Flertalet av trdnarna
har ocksé gatt kortare kurser i friidrott,
medan ett fatal har en hogre friidrottsut-
bildning pa hégskoleniva. I de fall da de
varderar sin formella utbildning och hur
den varit till nytta i coachningssituationen
ar det de olika civila utbildningar som de
lyfter fram. Det géller till exempel var-
dagssituationen dar det handlar om att
leda en grupp méanniskor, planera ett
innehéll och skapa larandesituationer,
dven om uppdragen och verksamheterna i
sig sker under valdigt annorlunda villkor
4n exempelvis inom liraryrket. Aven nir
det giller masterskapssituationen fram-
héller ndgra av trinarna att de har nytta
av sina civila utbildningar och erfarenhe-
ter. Det giller bland annat de som hat
erfarenhet av att ha jobbat inom radd-
ningstjanst och polisviasendet dar det
kravs stresstalighet, en formaga att 16sa
problem och att agera snabbt.



Aven om den formella grundutbild-
ningen varierar mellan coacherna s lyfter
samtliga behovet av stindig utveckling
och fortsatt larande. De aterkommer ofta i
sina berittelser till vikten av den erfaren-
hetsbaserade kunskapen och erfarenhets-
utbyte med andra coacher, bade kring
fragor som beror det vardagliga jobbet
och det som giller sjdlva masterskapet.
Det informella larandet och erfarenhets-
utbytet mellan coacher varderas overlag
hogre dn den formaliserade utbildningen
nar det giller larande och kompetensut-
veckling. Erfarenhetsutbytet ror framfor
allt teknik- och tekniktraning, men dven
omraden som fysiologi och biomekanik.
Det dr ocksd inom dessa omraden som
flertalet coacher beskriver att de har sina
starka sidor:

”Alltsa jag har inte s mycket formell utbildning i
friidrott egentligen, utan jag har lart mig genom
en massa kontakter med ... alltsd att vara nyfiken
liksom. Och ha tréffat mycket trdnare och aktiva

pé virldsnivé liksom, och lyssnat av och sidar ...”

“Ja, det ar véldigt mycket som man inte kan lara
sig genom formell utbildning, om man inte har en
toppaktiv. Alltsd med mésterskap och det, det ar
ganska stora bitar som man bara kan léra sig

genom att trina nagon pa hog niva.”

Det finns négra tranare som soker
kunskap till exempel genom att ldsa
vetenskapliga artiklar eller s6ka kontakt
med forskare, men de uppger att det
under senare tid blivit allt svarare att
hinna med:

“Jag har tidigare last mycket sjilv. Inte s mycket
nu mer, det hinner jag nistan inte. Utan det var
mer forr som jag laste in mig pa en massa saker.
Jag har aldrig gétt en juniortranarutbildning. Det
jag laste sjilv var framforallt biomekanik ... alltsa
teknisk utveckling i mina grenar. Och sen
naturligtvis den fysiska biten ocksé. Alltsa hur

man utvecklar nagon fysiskt.”

Vi ska inte gora det bara for att vi har gjort det,
utan om det dr mojligt ska det vila pa en
vetenskaplig grund. Det ska liksom klara en
granskning. Vi ska inte anvinda véra toppidrot-
tare som forsokskaniner, det liksom, det &r inte
alltid det 4r m&jligt men vi ska om det ar majligt,
ha det forhallningssattet.”

De redovisade resultaten vicker ett flertal
fragestallningar — saval for det konkreta
tranarskapet i friidrott och annan eliti-
drott som for att fa en storre forstaelse for
den realitet som elittranare verkar i. Mer
konkret efterlyser vi en fordjupad diskus-
sion om hur man rekryteras till och
kvalificeras for att bli elittranare i svensk
friidrott. Och hur man férvarvar relevant
kompetens for att hantera olika situatio-
ner.

Om friidrotten stravar efter att bli en
professionell och héllbar organisation ar
elittrinarnas kompetens en viktig pussel-
bit. Aven om det finns en kvalificerad
tranarkar framgar det tydligt att rekryte-
ring, utbildning och kompetensutveckling
ar relativt svagt systematiserade. Det finns
en generell problematik i arbetets otydlig-
het, men fragan ar 4nda vad som géar att
gora under rddande omstindigheter. Gar
det, precis som ambitionen &r pa utovarsi-
dan, att finna och utveckla tranartalanger?
Innebir den nuvarande situationen att
friidrotten istéllet gar miste om potenti-
ella trdnare?

Som framgatt av den hér artikeln finns
det ett tydligt behov av kontinuerlig
kompetensutveckling och utbildning, men
mycket av detta synes vara beroende av
coachernas egen drivkraft och individuella
val. I det ssmmanhanget blir frdgan hur
en mer systematiserad struktur skulle
kunna se ut vad giller utveckling och
utbildningsplanering for savil nuvarande
som framtida elitcoacher.

Virt att notera ar att den erfarenhetsba-
serade kunskapen och erfarenhetsutbytet
har en stark position bland tranarna. Det
finns naturligtvis bade fordelar och
nackdelar med detta. Den trygghet och
bekriftelse som finns i att ha enhetlig syn
pa innehall och metoder riskerar ocksa att
leda till troghet och brist pa utifrédn
kommande perspektiv och utmaningar.
Det ar en stimulerande uppgift att finna
en gyllene medelviag dar man tar tillvara
pé den gedigna kompetens som finns
inom friidrotten, samtidigt som man
oppnar upp for ett kritiskt tinkande och
en utmanande syn pa utveckling. Kanske
finns potentialen i en integrerad samver-
kan mellan idrott och den akademiska
varlden?
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Kartlaggning ska minska
friidrottens alla skador

Manga VM-drémmar gar i kras pa grund av 6verbelastningsskador.

Narmare 70 procent av cirka 300 elitaktiva ungdomar och seniorer fick

en ny skada under ett och samma ar. Projektet SkadeFri har kartlagt
friildrottens specifika skadeprofil for att kunna arbeta férebyggande.

VAGEN TILL ATT NA den absolut yttersta
eliten kan se lite olika ut for vara friidrot-
tare. Vissa som exempelvis Carolina Kluft
och Sanna Kallur sldr igenom tidigt och
tar internationella medaljer redan pa
juniornivé medan andra far vanta upp till
senior alder. Stefan Holms OS-guld i
Aten 2004 ir ett bevis pa att det ar fullt
mojligt att na allra hogst upp pa prispal-
len i det kanske mest eftertraktade av alla
masterskap, utan att ha tagit medalj p&
ett juniormasterskap. Det dessa friidrot-
tare har gemensamt ar att de har tagit sig
upp till den absoluta toppen utan alltfor
svéra eller langvariga skador med sig i
bagaget.

Forebygga skador en utmaning

En av de stora utmaningarna inom all
elitidrott ar att halla idrottare skadefria.
Forutom att halla dem skadefria och
forebygga skador bor de skador som dnda
uppkommer omhéindertas och rehabilite-
ras pé ett optimalt sétt. For att effektivt
kunna planera sddana atgéarder maste
respektive idrotts specifika skadeprofil
vara kand. Behovet av en faktabas som
grund for planering av forebyggande
atgirder ar obestridd. Idrotts- och
hilsoforskaren Willem van Mechelen har
beskrivit grunden for hur idrotten bor
genomfora ett sidant arbete (1). Model-
len bestar av fyra steg: 1. Ta reda pa
omfattningen av problemet i den under-

sokta idrotten, 2. Faststill orsakerna,
3. Infor forebyggande atgirder,

4. Bedom atgardernas effektivitet
genom att upprepa det forsta steget.

Hittills &r de flesta studier som
kartlagt skador inom idrott gjorda pé
lagidrotter, exempelvis fotboll och
ishockey. Hur skademonstren ser ut
inom individuella idrotter &r inte alls
lika vl kant. Inom friidrotten har det
tills i dag endast funnits ett fatal
publicerade langtidsstudier (under 30
ar cirka g artiklar) som beskrivit
forekomsten av skador.

Varfor finns det da sa fa studier
inom individuella idrotter? Ett troligt
hinder ar svarigheten i att samla in
nodvandig data, det vill siga uppgifter
om hur ménga timmar en idrottare har
tranat och information kring skador
nar de vl intraffar. Det finns viktiga
skillnader mellan lag- och individuella
idrotter, exempelvis nar det giller den
vardagliga tillgngen till likare och
sjukgymnaster, de personer som
vanligen brukar rapporterar in uppgif-
ter om skador. I lagsporter, till exem-
pel fotboll, har de flesta av elitklub-
barna anstilld sjukvirdspersonal, s
ser det inte ut inom friidrotten. Frii-
drottare trdnar dessutom ofta i mindre
grupper eller pa egen hand, inte alltid
med tranare narvarande vid tranings-
passen.



Projekt SkadeFri 2008-2012
Friidrott 4r en populér sport i hela virlden
och det hogst styrande organet, interna-
tionella friidrottsforbundet (IAAF),
representerar 213 nationella idrottsfor-
bund. Svenska friidrottsforbundet har i
dag cirka 1 000 registrerade klubbar och
enligt Riksidrottsforbundet deltar upp-
skattningsvis cirka tre procent i dlders-
gruppen 13-20 ar i organiserade friidrotts-
aktiviteter. Friidrottens organisation i

Sverige foljer den s kallade nordiska
idrottsmodellen, vilket innebar frivilligt
deltagande i idrotten genom medlemskap
i en klubb. Inom denna modell arbetar de
allra flesta trdnarna pa si kallad frilansba-
sis, vissa undantag ar de tranare som ar
anstallda pd exempelvis friidrottsgymna-
sier och de fa personer som tranar vuxna
elitidrottare.

Med tanke pé att friidrott 4r en sa
utbredd sport globalt, ar 2012 var den

Susanna Kallur och Carolina Klift ar
exempel pa friidrottare som natt
toppen utan nagra storre skade-
bekymmer. Men val dar har
skadorna varit desto fler.
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storst i OS med nistan 20 procent av alla
deltagare, ar det forvanande fa studier
som undersokt risker och orsaker till
skador i idrotten. Sedan ar 2007 har IAAF
infort insamling av skadedata under VM
som rutin och fran ar 2009 inkluderas
aven sjukdomar (2-4). Under ett méster-
skap far cirka 10 procent av de deltagande
idrottarna nya skador och de flesta av
skadorna ar relaterade till 6verbelastning.
Kunskap fran misterskap ar virdefull
men otillracklig i for att kunna identifiera
riskfaktorer och darmed ge underlag for
att planera och utfora atgarder for att
forebygga uppkomsten av skador. Det
behdvs sa kallade prospektiva (framat-
blickande) studier av st6rre grupper av
aktiva under langre tidsperioder for att fa
svar péa fragorna: Vilka typer av skador ar
de mest forekommande, hur ofta intraffar
de, ndr intraffar de och varfor?

Syftet med Projekt SkadeFri var att oka
kunskapen kring de tva forsta stegen i den
skadeforebyggande modellen, det vill
sdga: 1. Ta reda pa hur manga skador som
intraffar, vad det ar for typer av skador,
nir de intraffar. 2. Ta reda pa vad som
orsakar dessa skador. For att kunna samla
in nodviandig data designades studien sa
att idrottarna sjalva skulle rapportera in
sina uppgifter. Studien kom darfor att
centreras kring en dagbok pa webben
(e-dagbok) som utvecklades for detta
andamal (5). Sa kallad e-epidemiologi
syftar till vetenskapen att tillimpa epide-
miologisk (kartlaggande) kunskap med
digitala medier, till exempel pa internet.
Vissa 6vervaganden maéste tas vid studier
av elitidrottare. Elitidrottare kan ha andra
skyldigheter, till exempel att fylla i
anti-dopning anmailningar, sa kallad
vistelserapportering. Om idrottare stills
infor ytterligare krav som exempelvis
veckorapporter, kan deras vilja att delta
minska, vilket visar att utformningen av

webbdokumenten ar avgorande. Viktigt ar
dven att deltagarens sekretess och integri-
tet inte dventyras, sikerheten kring de
anvianda webbprogrammen maéste darfor
vara hog.

Under ett ar, frdn mars 2009 till mars
2010, f6ljde vi tvd grupper om totalt 292
friidrottare pa nationell elitnivd. Den ena
gruppen bestod av topp 10-rankade méan
och kvinnor i alla grenar (totalt 20
grenar), samt pojkar och flickor som var
bland topp 101 19 grenar i dldersklassen
16 &r sommaren 2008. Idrottarna rappor-
terade varje vecka under ett ar i e-dagbo-
ken hur mycket de hade trinat den
senaste veckan, och om de hade fatt
nédgon ny skada rapporterades dven detta i
e-dagboken. En ny skada definierades
som en kroppslig kdnning eller smirta
som gjorde att atleten var tvungen att
gora en fordandring i sin planerade traning
eller tavling, alternativt helt avsta fran
friidrott.

Vi métte tvd méatt pa utbredning av
skador. Dels antalet skador aret fore
studien, det vill siga mars 2008 till mars
2009) sa kallad prevalens (6). Dels antalet
nya skador under studiearet, det vill saga
incidens (7). Bdda matten visade pé en
relativt hog forekomst av
belastningsskador bland elit friidrottare.
Aret fore studiens startade rapporterade
nira 43 procent sig ha haft en skada som
varat i minst tre veckor. Under den 52
veckor langa studieperioden rapporterade
totalt 199 idrottare (68 procent, varav
vuxna 73 procent och ungdomar 61
procent) minst en ny skada och de flesta
skadorna (73 procent) rapporterades ha
intraffat under friidrottstraning. Fa
studier har tidigare f6ljt friidrottare
prospektivt under en hel sdsong. De 68
procent skadade under ett ar som vi sig i
var studie liknar vad som har beskrivits
tidigare i mer specifika friidrottspopula-
tioner (8). Flickor klarade sig bast under
aret, det vill sdga rapporterade minst med
skador. Vuxna man var mest skadedrab-
bade. I var studie kunde vi precis som
idrottsforskaren Kim Bennell inte visa pa
négon skillnad mellan de olika grengrup-
perna, varken i prevalens eller i incidens
(8). Detta icke fynd tyder pa att det kan
finnas nigon form av systematisk effekt



inom friidrott som orsakar skador, till
exempel forsdsongstraning néara inpa

tavlingssasong. Detta ar ett intressant
fynd som behover studeras ytterligare.

Varannan skada var svar

De 199 idrottarna rapporterade tillsam-
mans totalt 482 skador under éret. Niara 8
av 10 registrerade skador paverkade de
nedre extremiteterna (fran hoft nedat till
fot), vuxna 76 procent och ungdomar 78
procent. Fyrtiotva procent av idrottarna
rapporterade mer dn en skada och 24
procent mer dn tva skador. Ungefar
varannan skada klassades som svér, det
vill sdga innebar en franvaro fran idrott i
minst tre veckor. S& mycket som 96
procent av alla rapporterade skador
klassificerades som icke-traumatisk
(relaterade till 6verbelastning) vilket
overensstammer med tidigare studier i
friidrott.

Den kroppsdel som var mest drabbad
av skada var Akilles, fotled, fot/ta (28
procent), hoft, jumske, lar (24 procent)
och kni, underben (24 procent). Den mest
frekvent enskilt rapporterade diagnosen
var strackning/kramp i hoft/lar. Den
exakta placeringen och typen av dessa
muskelskador ar inte kdnd eftersom
undersokning med magnetkamera inte
utfordes i alla rapporterade fall. Muskel-
skador, sdrskilt hamstringbristningar, har
tidigare rapporterats som en vanlig
diagnos (14 procent) vid tavlingar i
friidrott och en tolvmanadersstudie visade
dven den en incidens med 14 procent av
hamstringsskador (8). Resultaten i var
studie visar att det ar viktigt att vidare
identifiera riskfaktorer for att kunna
forebygga just denna skadetyp, da risken
for aterfall ar val dokumenterad. Ett annat
omrade med ett stort antal rapporterade
skador var Akilles. Resultatet &r i enlighet
med tidigare observationer av l6pare.

Stressfrakturer ar vanligen associerat
med friidrott. Kim Bennell och hennes
kollegor rapporterade en incidens pa 21
procent (8). I var studie kunde vi endast
identifiera fyra procent magnetkamerave-
rifierade stressfrakturer. Men i ett tidigt
skede diagnostiseras 6verbelastningsska-
dor i allméanhet kliniskt. En stressfraktur
kan darfor forbli oupptéckt i flera veckor
och idrottaren genomgar enbart ytterli-
gare undersokningar, till exempel med

Skador pa kna och underben stod for
24 procent av alla skador. Fotter och
fotleder hade flest skador, 28 procent.

magnetkamera, om symptomen kvarstar.
Det innebar att denna specifika typ av
diagnos kan ha varit underrapporterad i
var studie.

Gammal skada orsakar nya

Nar det giller vad som orsakar skador, var
de viktigaste resultaten att en allvarlig
skada (mer an tre veckors franvaro)
foregdende sdsong och en hog relativ
traningsbelastning forutspadde risken for
en ny skada under det ar som studerades.
Antalet pass eller antalet timmar trianat
per vecka visade sig inte vara en risk for
att rdka ut for en ny skada. Ytterligare
analyser visade att risken for pojkar med
tidigare langtidsskada att f4 en ny skada
var néra fyra gadnger hogre an for flickor
utan tidigare skada. Vuxna mén hade mer
an en dubbelt s hog risk jamfort med
flickor. Eftersom den epidemiologiska
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kunskapen om unga elitidrottare ar
begransad i litteraturen, ar dven till-
géngen pa information om majliga
konsekvenser av tidigare skador liten.
Idrottare i de tva hogsta index av tra-
ningsbelastningen hade nistan en dubbel
okad risk for skador jamfort med de i den
forsta kvartilen.

Hur fynden i var studie jamfor sig med
dem i andra lander ar okint eftersom data
inte finns tillgdngliga i liknande nationella
populationer.

I minga lander, till exempel Sverige,
handlaggs de flesta idrottsskador i det
allménna hilso-och sjukvardssystemet.
Skador i samband med idrottsaktiviteter
bor darfor inte ses som en fraga enbart for
sportens styrande organ. Det bor ocksa
ses som en angelagenhet for hela samhal-
let, speciellt med tanke pa att deltagande i
idrott uppmuntras for att exempelvis
uppna god hélsa, i synnerhet da det géller
barn och ungdomar.

Forebyggande av skador inom den
specifika idrotten kan vidare ses utifran
tva perspektiv, dels ur det nationella
idrottsforbundets perspektiv dels fran den
enskilda idrottarens. Det dr forbunden
som har mojlighet att introducera, sprida
och pa ett systematiskt sétt utvirdera de
dtgdrdsprogram som tas fram. Prevention
sker pa tre nivéer. Primérprevention
(minimera den totala forekomsten av
skador) tillskrivs en organisatorisk niva,
dess politik och atgéarder, med mélet att
na hela organisationen. Sekundar (tidigt
uppticka skador) och tertidr prevention
(vl designade rehabiliteringsprogram)
har fokus pa individen och dess resultat.
Detta belyser hur viktigt det ar att forbun-
den och klubbarna medverkar i ett tidigt
skede vid planering av det skadepreven-
tiva utvecklingsarbetet for att man pa
basta sétt kunna 6verfora forskningsresul-
tat till idrottarna och deras tranare (9).

Den kunskap som vi har tagit fram
kommer att anvindas vid utveckling,
implementering och spridning av specifikt
riktade preventionsprogram. Framfor allt
ar det extra viktigt att forsta slutanvin-
darnas situation vid utvecklingen av
atgardsprogram. I studien anviandes
exempelvis en e-dagbok och mer &n 90
procent av idrottarna rapporterade

regelbundet i den. E-dagboken har
vidareutvecklats och det kommer nu att
vara rutin for Friidrottsforbundet att
anvanda den for fortsatt longitudinell
insamling av idrottarens sjalvrapporte-
rade data om exponering och skada.

Nistan alla skador i studien var relate-
rade till 6verbelastning, dessutom rappor-
terades manga skador bland bide unga
och vuxna idrottare. Exempel pa fragor
som behover fa svar ér: Ar vdra unga
idrottare tillrackligt tranade for att klara
den friidrottstraning de kommer till? Hur
fullstdndig ar forstaelsen av de mekanis-
mer som leder fram till 6verbelastning?
Hur mycket belastning kan vivnader
absorbera under traning? Det beskrivna
faller bland annat inom ramen for primar-
prevention da det ger information till
beslutsfattare, det vill sdga intressenter i
forbund och klubbar, om hur exempelvis
framtida resurser ska fordelas samt
omraden som bor prioriteras.

Studien visar skademdnster som ar helt
oforenliga med framgéng i idrott, det vill
sdga idrottare som blir skadade om och
om igen, och dessutom med skador som
paverkar idrottsutévande negativt under
ldnga perioder. Riskfaktoranalysen visar
dessutom ett samband med traningsbe-
lastning (intensitet). Dessa resultat visar
pa fler bradskande fragor som behover fa
svar: Varfor tycks inte idrottare och
tranare kdnna igen tidiga tecken pa
overbelastning och varfor far idrottare
inte ordentlig vard efter skada? Det
belyser att det kravs dtgarder pa alla
nivder av prevention. Sarskild uppmark-
samhet behover riktas mot att oka
kunskapen om ”dos-respons”-samband,
det vill sdga kunskap om hur kroppen
svarar pa belastning (primir och sekun-
dar prevention), for att pa sa sitt bittre
optimera traningen. For att sdkerstélla en
sdker atergang till idrott efter skada
behover dven riktlinjer och protokoll
utvecklas for rehabilitering av specifika
typer av friidrottsskador (tertiar
prevention).

Ett samarbete beh6vs mellan forskare,
idrottsmedicinare, beslutsfattare och
representanter fran olika omraden inom
friidrottsvirlden, exempelvis tranare och
enskilda idrottare, for att forma utveck-
lingsarbetet och den fortsatta skadefore-
byggande forskningen inom friidrotten.



TEMA: | VANTAN PA FRIIDROTTS-VM

For lagt energiintag
ger hormonrubbningar

Friidrott kraver hard traning. Samtidigt paverkar vikten och kropps-
sammansattningen prestationen. Risken ar darfor stor att idrottare
ater for lite for att ga ner eller behalla sin vikt. Ett for |agt energiintag
ar bade en fara for halsan och leder till férsamrade resultat.

I pAG TRANAR FLER kvinnor dn nagonsin
tidigare. Traning har en vildokumenterad
positiv effekt pa hdlsan, men antalet
traningstimmar 6kar ocksa risken for
skador. Kvinnor skadar sig i storre
utstrackning 4n mén. Forklaringar till
detta kan hittas inom fler olika omriden
sdsom anatomiska, fysiologiska, psykolo-
giska och sociologiska forklaringsmodel-
ler.

Att trdna hart och samtidigt dta restrik-
tivt och darmed fa i sig for lite energi kan
ge hormonella rubbningar och en 6kad
risk for bade stressfrakturer och 6verbe-
lastningsskador. Mycket tyder pé att det
aven kan paverka prestations- och dter-
hamtningsformagan negativt. Att dta
tillrackligt i forhallande till traningsméng-
den ar darfor viktigt pa lang sikt men
sannolikt dven i det korta perspektivet.

Orsakar menstruationsrubbningar
Ett kroniskt restriktivt energiintag medfor
att den kaloriméngd som finns tillgdnglig
for kroppens basala funktion, sisom
andning, Amnesomséttning och
reproduktion av nya celler, blir for 14g och
alla funktioner kan inte uppratthallas (1).
Lég energitillgidnglighet hammar krop-
pens produktion av konshormoner, vilket
bland annat kan ge menstruationsrubb-
ning hos kvinnor och nedsatt sexualdrift
hos mén. Redan efter fem dagar med lag
energitillgianglighet kan man se paverkan
pa pulseringen av luteal hormon (LH)
med farre och lagre pikar. Pulseringen av
LH reflekterar sekretionen av gonadotro-
pinfrisiattande hormon (GnRH) fran

hypotalamus (2). GnRH styr frisdttningen
av konsspecifika hormon hos bade
kvinnor och mén (3). Nar nivierna av
GnRH sjunker kommer frisattning av
konshormoner ocksa att sjukna. Hos
kvinnor innebir detta att nivierna av
ostrogen, LH och progesteron sjunker och
en funktionell hypotalamisk amenorré
(FHA), utebliven menstruation, kan
uppstd. Den kanadensiske forskaren Anne
Loucks och hennes kollegor har dessutom
visat att yngre kvinnor ar dnnu kansligare
for lag energitillgdnglighet 4n kvinnor
som har haft menstruation i ménga &r (2).
Oregelbunden eller helt utebliven men-
struation ar dock sa vanligt bland kvinn-
liga idrottare, att det ofta inte anses vara
alvarligt bland aktiva idrottare och deras
tranare. Det ses ibland snarare som ett
tecken pé att traningen ar effektiv (4).
Men menstruationsrubbningar ar ofta ett
symptom pa 1ag energitillgéanglighet och
det ska tas pa allvar.

Anna Melin
Institut fér Nutrition och Idrott
Képenhamns universitet

Anders Sjodin
Institut fér Nutrition och Idrott
Képenhamns universitet

Ostrogens skyddande mekanismer
De laga nivaer av 6strogen som foreligger
vid en rubbad menstruation tillsammans
med 1ag energitillganglighet pdminner om
de hormonella férhallandena vid

menopaus. I studier pa rattor dir man _ AsaTornberg
. . Institutionen for halsa, vard
tagit bort dggstockarna har man kunna se o sarmlEle

skillnader i muskulaturens Lrdls Lt

aterhamtningsforméga efter traning
beroende pa om rattorna fatt Gstrogen
eller inte. Nar rattorna fick 6strogen
kunde man se att dterhdmtningen gick
fortare och med farre skadliga
mekanismer dn nir rattorna var utan
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ostrogen. Liknande effekter kunde visas
nir manliga rattor fick 6strogen. I studier
pa kvinnor som passerat klimakteriet har
man kunnat se positiva effekter pa &ter-
hamtningen i muskulaturen hos de kvinnor
som har tagit 6strogenpreparat.

Forklaringsmodellerna for hur 6strogen
verkar ar flera eftersom det verkar pa
manga olika sitt i kroppen. Ostrogen kan
verka dels genom att samverka med de
receptorer som finns, dels genom mekanis-
mer som inte involverar Gstrogenrecepto-
rerna (5).

Ostrogen minskar skadorna pa
skelettmuskulaturen efter traning med
minskad expression av inflammatoriska
metaboliter och 6kar expressionen av
myogenetiska gener som stéder uppbygg-
naden av muskelproteiner (6). Ostrogen
anses ha antioxidativa egenskaper eftersom
den kemiska strukturen har likheter med
E-vitamin. Det gor att strogen skulle
kunna motverka negativa effekter av
reaktiva oxidativa metaboliter (ROS) som
bildas i samband med traning, framfor allt
vid hogintensiv trining. Ostrogen tros iven
kunna stabiliserar cellmembraner pa grund
av sina strukturella likheter med kolesterol,
vilket skulle kunna skydda/starka kroppens
celler. Ostrogen signalerar via receptorer
pé cellmembranens yta som aktiverar och
reglerar olika kemiska reaktioner och gener
i muskeln (5).
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Samre prestationsformaga

Vikt och kroppssammanséttning paverkar
prestationsformagan i de flesta idrottsgre-
nar och manga idrottare ater restriktivt i
stravan efter att gé ner eller for att behélla
en lag vikt. Men att 4ta for lite under langre
tid far imnesomsittningen att sjunka (1).
De flesta kvinnliga idrottare ar darfor
smala, men normalviktiga (BMI 18,5-25,0
kg/m?) dven om de har regelbunden eller
utebliven menstruation.

En studie gjord pa unga amerikanska
kvinnliga 16pare visar att risken for att fa en
skada ar sju ganger storre med ett
restriktivt dtbeteende, jamfort med att ata
tillrackligt (7). Naringsbrist, nedsatt
hormonell respons vid traning i kombina-
tion med en sdmre blodgenomstromning i
béde muskler, ligament och bindvév, bidrar
sannolikt till en nedsatt &terhdmtningsfor-
maéga och darmed en 6kad skaderisk.

Idrottsutévare inom uthéllighetsrela-
terade idrotter ar beroende av substrat som
kan anvindas for att regenerera adenosin-
trifosfat (ATP). Uthéllighetsidrottares
trotthet under traning eller tavling kan
kopplas till en oférmaga att uppratthélla
nivderna av ATP pa grund av tomda
substratdepéer (8).

Ostrogen har en glukossparande effekt
pé levern. Detta gor att kvinnor anvander
mer fett under l&ngvarigt kroppsligt arbete
jamfort med man. Kvinnor har dven storre



depaer av intramuskuléra fetter &n man.
Muskelprotein anvinds dessutom i mindre
utstrackning till energi hos kvinnor &n hos
man. Trotts att kvinnor ar battre &n mén pa
att oxidera fett under arbete, si kvarstar inte
denna skillnad under terhdmtningen efter
arbete. Hos min kan man se en 6kad
forbranning av fett efter arbete lang tid efter
traningspasset. Sé tycks det inte vara hos
kvinnor med normal 6strogenproduktion
(8).

Ett restriktivt energiintag medfor att
tillgangligheten av kolhydrater i kroppen
blir lag. Detta Okar frisattningen och for-
branningen av fett, men dven nedbrytningen
av protein till socker for att sdkra energi till
hjarna och nervsystem. Kroppens storsta
proteinkalla ar skelettmuskulaturen. Laga
nivéer av glykogen, som vid svilt, gor att
kroppen kommer att anvinda kroppseget
protein for att sdkerstilla glykosnivaerna i
blodet. Detta for att sdkerstilla hjarnans
energiforsorjning (9). Varje traningspass
innebar mikroskador pa muskulaturens
proteiner. Vilan mellan trianingspassen ska
under normala forhallanden aterstilla samt
eventuellt 6ka muskulaturens proteininne-
hall beroende pa traningsstimuli. Om
aterhamtningen eller reparation av musku-
laturen inte sker kommer muskulaturen att
forsvagas av traningen och risken for
overbelastningsskador stiger.

Man kan ocksé tdnka sig att risken for
akuta skador stiger med sjunkande blod-
glukosnivaer da musklernas och leverns
lager av kolhydrater (glykogen) blir ldga,
vilket gor att blodsockret kan sjunka under
det normala (hypoglykemi) och tillférseln av
socker till hjarna och nervsystem blir
otillracklig (10). Dalig tillforsel av glukos till
hjarnan kan leda till sinkt koncentrations-
och reaktionsformaga.

En nedsatt skelettstyrka okar risken for
stressfrakturer vid traningsbelastning, men
aven risken for att utveckla benskérhet som
medfor allvarliga hialsokomplikationer.

I vart skelett sker en konstant uppbygg-
nad (formation) och nedbrytning (resorp-
tion). Viktbarande trianing starker skelettet
och idrottare har darfor ofta ett starkare
skelett &n personer som inte tranar. Men
forutsattningen for att fa en stark benst-
omme ir att skelettformationen under
puberteten och fram till att vi ar 25-30 ar ar

storre dn nedbrytningen. Att ha hormon-
rubbningar pd grund av lag energi-
tillganglighet under dessa levnadsar
reducerar majligheten for att bygga upp
ett starkt skelett (10).

Den vanligaste behandlingsformen for
menstruationsrubbningar ar p-piller eller
annan hormonbehandling, men studier
tyder pa att denna typ av behandling
troligtvis inte skyddar skelettet tillrackligt.
Orsaken ar bland annat att kénshormo-
nerna bara paverkar sjilva nedbrytningen
av skelettet medan 1ag energitillgédnglighet
paverkar bade skelettets uppbyggnad och
nedbrytning. Utéver en nedsatt produktion
av konshormoner, medfor 1ag energitil-
Igénglighet en 6kad frigivning av stresshor-
monet kortisol, som 6kar nedbrytningen av
skelettet. Samtidigt hAmmas produktionen
av IGF-1 och leptin — &mnen som ar
nodviandiga for uppbyggnaden av skelettet
(3). Det vill sdga att hormonbehandling kan
hdmma nedbrytningen av skelettet. Men
om energitillgdngligheten inte okas s& att
alla peptider och hormonnivaer normalise-
ras, fortsitter formationen av skelettet att
vara lag. Risken ar darfor stor att hormon-
behandling kan ge en falsk trygghet,
eftersom en behandling som leder till
regelbundna menstruationsblodningar tar
bort ett viktigt symptom pa 14g energitil-
Igénglighet (1).

De kliniska symptom pa 1ag energitillgang-
lighet som rapporteras bland idrottare ar
oftast inte undervikt, utan istillet utebliven
effekt av traning, trétthet, rubbad produk-
tion av skoldkortelhormoner, for 1agt
blodsocker, 14g vilopuls och ett 1agt blod-
tryck (10).

Hur vanligt 14g energitillgdnglighet och
forekomsten av alla ndimnda relaterade
symptom dr bland kvinnliga idrottare ar
daligt belyst. Dessutom har ingen studie
undersokt vilken effekt 14g energitillgdng-
lighet har pa prestationen eller aterhamt-
ningsformagan. Det ar bakgrunden till att
vi under &r 2011-2013 har genomfort en
studie pa 50 uthéllighetsidrottande kvin-

nor. Studien har genomforts i ett samarbete

mellan Lunds och K6penhamns universitet
samt organisationen World Village of
Women’s Sports. Resultaten ar just nu
under bearbetning och blir publicerade i en
doktorsavhandling i slutet av ar 2013.
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HALSA OCH TRANING
FOR ALDRE

Varmt vialkommen till GIH for att ta del av féreldsningar, prova-pa-
aktiviteter och diskussioner med forskare vid runda bordssamtal.

PROGRAM fredag den 27 september:

14.30
Dorrarna 6ppnas och forskarfiket erbjuder gott fika i Idrottshallen

15.00 - 15.45
Prova-pa-traningar med dans, yoga, gympa, styrketraning och klattring
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Eva Blomstrand — Kost och traning

Carl Askling — Rorlighetstraning

Laura Fratiglioni — Fysisk aktivitet som forebygger demens
John Hellstrém — Sporthjaltar

Eva Andersson — Traning for aldre

18.00 - 19.30
Fraga Lundpanel i aulan med Harriet Wallberg-Henriksson som moderator
Deltagare i panelen ar professor emeritus Per Renstrém, professor emeritus

Bengt Saltin, professor emeritus Bjérn Ekblom, professor Karin Henriksson-Larsén
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TEMA: | VANTAN PA FRIIDROTTS-VM

Sprinttraning inte bara
for sprintlopare

En extrem uthallighet ar knappast tillrackligt for att vinna nagon av
l6pdistanserna i VM. Aven maratonléparna behdver kunna lagga in en
extra vaxel da och da under ett lopp. Sprinttraning ger en positiv
effekt pa manga olika satt, aven for motionarer.

MANGA MEDEL- ocH langdistanslopare
har borjat komplettera sin vanliga traning
med sprinttraning for att na battre tider.
Det dr dven populart inom lagidrotter och
nyligen har forskning visat att sprinttra-
ning eller sprintintervalltraning ocksé kan
ge positiva effekter pa hilsan. Det giller
inte bara for friska utan dven for personer
med och utan riskfaktorer, som till
exempel overvikt och nedsatt insulinkins-
lighet eller kronisk sjukdom.

Det bista sittet att trdna den hogsta
vaxeln i sin 16pning ar att gora upprepade
sprintarbeten och att vila linge mellan
intervallerna. Vid kort vila 6kar istéllet
den aeroba kapaciteten, det vill sdga
uthélligheten, pa bekostnad av den
anaeroba sprintformégan. Lang vila
gynnar aterhdmtningen och mojligheten
att ater lagga in en hog vixel.

Manga olika traningsmodeller

En hogintensiv intervalltraning kan
byggas upp pa odndligt ménga sitt.
Forskarna Buchheit och Larsen harien
nyligen publicerad oversiktsartikel
identifierat ett stort antal olika kompo-
nenter som gar att variera: det enstaka
arbetspassets karaktar (typ av arbete,
intensitet och langd), vilans karaktar (typ
av vila, intensitet och langd) och antal
upprepningar eller serier (1). Sprintinter-
valltraning karakteriseras av langa
maximala anstrangningar, s kallade
all-out sprintarbeten, eller ndra maximala
anstrangningar. Sddana sprint omfattar
till exempel 20-30 sekunders arbete med

vila av varierande 1angd mellan sprinten.
Sddana modeller har sedan lange funnits
inom friidrottens sprintdistanser, men
har nu uppméirksammats allt mer i
traning for langre distanser upp till
maraton och dven inom lagidrotter.
Kombinationen av arbets- och vilolangd
bestimmer andelen anaerob (utan syre)
och aerob (med syre) metabolism. Valet
av modell méste utgd ifran vilka effekter
man vill uppna med traningen.

Energiforraden toms snabbt

Vid muskelarbete bryts den energirika
fosfatforeningen ATP ner till ADP och
fosfat for att omvandla kemiskt lagrad
energi till mekanisk energi. ATP-forradet
riacker endast nagon sekund vid ett
30-sekunders all-out sprintarbete. Darfor
méste nytt ATP bildas frén kreatinfosfat
och glykogen. Kreatinfostfatet racker
cirka tio sekunder. Under den atersta-
ende delen av det fysiska arbetet kommer
en stor del av ATP fran muskelglykogen
som bryts ned till laktat (mjolksyra).
Under slutfasen kommer dven en del ATP
fran aerob metabolism. Under ett
30-sekunders all-out sprintarbete
kommer séledes cirka 20 procent av
energin fran kreatinfosfat, 50 procent
fran glykogennedbrytning till laktat
(anaerobt) och 30 procent fran aerob
metabolism (figur 1).

Nir kreatinfosfatet ar forbrukat bryts
en del av ATP-forradet ner till inosinmo-
nofosfat (IMP) och ammoniak via ADP
och AMP. Detta gynnar effektutveck-
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SVENSK IDROTTSFORSKNING 2/2013

lingen genom att det ddrigenom ansamlas
en mindre mingd ADP (2). Ateruppbyggna-
den av det ATP, som har brutits ner till IMP
ar 1angsam, speciellt i de snabba fibrerna
(figur 2a). En liten del av IMP bryts vidare
ner till inosin, hypoxantin och urinsyra,
vilket ytterligare fordrojer aterhdmtningen.
Sex veckors sprinttraning kan minska
denna nedbrytning av ATP till IMP (3,4).
Det ar bade pa gott och ont. En minskad
nedbrytning ger en snabbare dterhdmtning
av ATP, men effektutvecklingen sjunker
genom att ADP ansamlas, dven om det ar
mycket marginellt. ADP himmar muskel-
kontraktionen och dirmed en ytterligare
ATP-uttomning. Det dr en skyddsmekanism
for att inte tomma ut ATP fullstandigt,
vilket leder till celldod.

I blodet kan man se en stor 6kning av lak-
tat fran nedbrytningen av glykogen i
samband med sprinttraning. Likasi upp-
tacker man mycket héga nivaer avammo-
niak, inosin, hypoxantin och urinsyra, som
alla kommer fran vidare nedbrytningen av
ATP (figur 2b). Vid upprepade sprintarbe-
ten 4r ammoniaknivan i blodet s hog att
den skulle kunna ha negativa effekter pé
hjarnan. Andra har visat att hjarnan tar upp
ammoniak i samband med fysiskt arbete.
Ammoniakens betydelse for centralt utlost
muskeltrétthet eller inverkan pé till exem-
pel minnet och koncentrationsforméga, ar
ett outforskat omrade (5).

Det ar viktigt att kdnna till att kort vila
mellan upprepade 30-sekunders sprintarbe-
ten leder till att den anaeroba glykogenned-
brytningen minskar och att de aeroba
processerna delvis ersitter de anaeroba for
att blida nytt ATP. Forskaren Bogadins
visade att anaeroba glykogenolysens bidrag
till ATP-bildningen sjonk fran 50 till 35
procent medan det aeroba bidraget 6kade
fran 3o till 45 procent om man utfor tvé
30-seunders sprintarbeten med bara fyra
minuters vila mellan dem (figur 1) (6). Detta
aterspeglas dven av en sankning med 20
procent av prestationen (effektutveck-
lingen) vid det andra sprintarbetet jamfort
med det forsta. Vid en vila pd 20 minuter
mellan tre 30-sekunders all-out sprintarbe-
ten kan man upprétthalla den hoga nedbryt-
ningshastigheten av glykogen i snabba
muskelfibrer dven under det tredje sprintar-
betet, men inte i de ldngsamma fibrerna (3).



Detta ger endast en liten sankning av
prestationen (2-3 procent) i det tredje
jamfort med det forsta sprintarbetet.
Séledes, om man vill &stadkomma en
maximal stimulering av glykogenned-
brytningen och specifikt trina denna
process bor vilan vara relativt 1ang
mellan arbetspassen. Vill man daremot
ha storre inslag av traning av aeroba
processer bor vilan vara kortare. Det ar
okint om fett i muskulaturen bryts ner i
samband med sprintarbete. Det ar
sarskilt intressant att ta reda pd med
tanke pa den 6kade insulinkénsligheten
efter sprinttraning som forskare har
observerat (7).

Snabb nedbrytning av glykogen
Vid ett 30-sekunders all-out sprintarbete
aktiveras bade snabba och langsamma
muskelfibrer och man uppnar en mycket
ho6g hastighet pd nedbrytningen av
muskelglykogen (glykogenolys), speciellt
isnabba fibrer. Hastigheten for glykoge-
nolysen dr da tio ganger hogre an vid ett
fem minuter 1angt fysiskt arbete pa en
intensitet som motsvarar den maximala
syreupptagningsformagan (maxV0z2),
och 100 ganger hogre dn vid ett
60-minuters arbete pa 55 procent av
maxVO2 (9) (figur 3). Upprepade
30-sekunders all-out sprintarbeten ar

alltsd en lamplig traningsmetod for att Ren sprinttraning ska ta maraton-
uppné maximal hastighet p4 glykogenoly- Zg:trrr;agd';fb:rl]lﬁght/::dlz;i;':j t:"
sen i snabba muskelfibrer. Observera att Dagens Nyheter. Hon tranar 20-25
en kort vila mellan intervallerna leder till sekunder i maxfart med tre minuters
en minskad aktivering av glykogenolyseni Vil mellan sprinten.

det andra sprintarbetet (figur 1). Aven

nettonedbrytningen av ATP ar mycket

stor vid ett 30-sekunders sprintarbete och

speciellt di i de snabba muskelfibrerna.

Efter ett sprintarbete reduceras ATP-for-

rdden med mer &n 50 procent i snabba

fibrer men endast med cirka 15 procent i

l&ngsamma fibrer (3). Denna minskning

av ATP med motsvarande 6kning av IMP

gynnar bibehéllandet av effektutveck-

40
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30 sek sprint 5 min maxVO2 60 min 55% av
maxVO2

Figur 3. Glykogenforbrukningen i snabba muskelfibrer vid 30 sekunders maximalt sprint arbete, 5
minuters arbete vid maxVO2 samt 60 minuters arbete vid 55 procent av maxVO02 (3,9).
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Minuter

minuter efter ett 30 sekunders maximalt sprintarbete (11).

lingen, men kraver lang dterhdmtning.
Vilka specifika anpassningar som sker i
de snabba fibrerna vid enstaka sprinttra-
ningspass och vid langre tids sprinttra-
ning ar nistan helt oként.

Manga hormonella system aktiveras
kraftigt i samband med sprintarbete.

Det giller bade for de hormoner som har
nedbrytande effekter och for de som har
uppbyggande effekter. Flera av de hormo-
ner som vi har studerat — adrenalin,
noradrenalin (figur 2b), tillvixthormon
och insulin — visade till och med en
tilltagande ackumulering i plasma, trots
att vilan var 20 minuter mellan varje
sprintarbete (3,10). Till skillnad fran dessa
okningar sig vi en minskning av testoste-
ron for mdnnen som kvarstod upp till 48
timmar efter sprintarbetet (10). Man vet i
dag inte vilken samlad effekt de kraftigt
forhojda hormonnivaerna har pa musku-
laturen och pa prestationen. Fa studier
har undersokt effekten av 30-sekunders
all-out sprintarbete pa muskelmassan.
De flesta studier om hormonella svar vid
sprintarbete har utforts pa forsoksperso-
ner som inte intagit ndgon naring under
forsoksdagen. Det dr mojligt att intag av
naring skulle forandra det hormonella
svaret och dess effekter.

Under ett 30-sekunders sprintarbete
sjunker syreméttnaden kraftigt i muskel-
viavnaden for att snabbt normaliseras
direkt efterat. Under efterféljande vila
okar benblodflodet kraftigt och &r, en
minut efter avslutat arbete, cirka fem liter

per minut, vilket motsvarar det benblod-
flode man har under ett aerobt tranings-
pass (11) (figur 4). Blodflodet i benen
sjunker darefter gradvis, men efter 25
minuter var flodet i benen fortfarande tre
génger hogre dn i vila och dven pulsen var
forhojd — cirka 25 slag hogre dn i vila. I
detta sammanhang vore det intressant att
studera vavnadsgenomblodningen pé
mikrocirkulationsniva. Det finns anledning
att tro att aven den ar kraftigt forhojd efter
ett sprintarbete. En intressant fraga dr om
kapillarer (de minsta blodkarlen) som
forsorjer snabba muskelfibrer ar speciellt
péverkade.

Vara studier av gener visar att VEGF, som
ir en viktig tillvaxtfaktor for 6kningen av
antalet kapilldrer, steg trefaldigt efter tre
30-sekunders sprintarbete med 20 minu-
ters vila mellan varje intervall. Studierna
visar dven att ett stort antal sa kallade
transkriptionsfaktorer bidrar till denna
okning av VEGF. Det indikerar att det finns
forutsattningar for nybildning av kapillarer
efter sprintarbete. Det dr mojligt att de
positiva hilsoeffekter som vi kan se efter
sprinttraning ar relaterade till effekter av
okad vivnadsgenomblodning och 6kad
kapillarisering (7,8). Nar det giller anpass-
ning av kapillariseringen s& avgors slutre-
sultatet av en finstimd balans mellan
forandringar i stimulerande och him-
mande faktorer for kapillartillvaxt. Det-
samma géller for forandringar i muskel-
massa som beror pa balansen mellan
proteinsyntes och proteinnedbrytning i
muskulaturen. Ett samtidigt paslag pa
hypertrofisignalering (signaler for aktive-
rad syntes och himmad nedbrytning) och
hypotrofisignalering (signaler for aktiverad
nedbrytning och himmad syntes) kan leda
till utebliven muskeltillvaxt. Vara studier
av genaktivering visar att ménga system
for bade aktivering och hamning av savél
proteinsyntes som proteinnedbrytning ar
paslagna samtidigt. Det kan vara svart att
hitta den ritta balansen mellan till exem-
pel arbets- och viloperiodens karaktér och
langd for att optimera effekterna pa
proteinsyntes och proteinnedbrytning.
Vara studier av genuttryck och cellsignale-
ring tyder pa en aktivering av hypotrofisig-
nalering efter sprintarbete speciellt for
minnen i studien genom aktivering av



SPRINTTRANING - FOR VEM?

e Sprinters — t.ex. 400-meterslépare for att
bli snabbare.

¢ Maratonlopare — for att kunna lagga in en
hogre vaxel da och da under loppet.

¢ Fotbollsspelare — for att gora upprepade
maxlépningar och aterhamta sig fortare.

* Motiondrer — for att forhindra sjukdomar,
t.ex. diabetes och kérlsjukdomar.

¢ Patienter — for att lindra sjukdom, t.ex.
hjartsvikt och KOL.

SMAD 3 och utebliven aktivering av
hypertrofisignaleringsmarkorerna mTOR
och p70. For kvinnorna kunde vi dare-
mot se en aktivering av mTOR och p70 i
muskulaturen efter upprepade 30-sekun-
ders sprintarbeten (12). En fyra veckor
lang sprinttraningsstudie stodjer dessa
fynd (las om langtidseffekter nedan).

Oklar effekt av aminosyror
De grenade aminosyrorna i blodet, till
exempel leucin, sjunker vid upprepade
sprintarbeten, vilket kan bero pa att de
bryts ner (13). Sankningen skulle d&ven
kunna bero pa att aminosyrorna anvinds
som byggstenar for en 6kad proteinsyn-
tes i muskulaturen. Flera faktorer talar
dock emot detta. Mannen, som uppvi-
sade den storsta sinkningen av leucin i
blodet, hade ingen eller endast en mycket
liten 6kning av hypertrofisignalerinsmar-
korerna mTOR och p70 i muskulaturen,
det vill siga liten forutsattning for
muskeltillvaxt (12,13). Snarare skulle det
kunna vara sa att de sjunkande blodniva-
erna av leucin tyder pa en brist pa
byggstenar for proteinsyntes i muskula-
turen och darmed att hypertrofisignale-
ringen uteblir bland méinnen i studien.
Fran studier av styrketraning sa vet
man att intag av aminosyror i samband
med ett triningspass 6kar forutsittning-
arna for hypertrofi. Effekten av att inta
aminosyror i samband med sprintarbete
ar mer okdnd. De flesta tidigare studier
pa sprintarbete dr utforda efter en natts
fasta. Detta ar ett vanligt satt att standar-
disera studier inom forskningen. Sprint-
traningsstudier (veckor, manader) har

hittills varit okontrollerade vad géller
kosten och dven nar det géller intag av till
exempel aminosyror, protein och kolhy-
drater i ndra anslutning till traningspas-
sen. Forskaren Coffey och medarbetare
visade nyligen att hypertrofisignalering
och muskelproteinsyntes 6kar efter ett 10
x 6 sekunder langt sprinttraningspass om
personen intar aminosyror i anslutningen
till passet. Aven en av vira egna studier
visar liknande resultat (12). For narva-
rande pagar en studie dar vi &ven under-
soker muskelproteinsyntesen efter
30-sekunder sprintarbete med tillskott av
aminosyror i anslutning till traningspas-
set. En traningsstudie 6ver att antal
veckor dr under planering for att se pa

Charlottte Schonbeck

mer langsiktiga effekter.

Kvinnor aterhamtar sig snabbare

Vid jamforelser mellan konen ar det ”Ja g har alltid
viktigt att komma ihag ar att det fOr vissa kom plette rat

variabler finns stora spridningar inom
respektive kon och ddrmed stora Gver-
lappningar mellan konen. Det géller for
till exempel muskelfibertyper. For kropps-
ammansattning ar det mindre 6verlapp-
ning. Nar vi siger att det ar en konsskill-
nad sa dr det medelvirden vi uttalar oss
om. Vid ett 30-sekunders all-out sprintar-
bete har kvinnor ett par procents lagre
effektutveckling per kilo fettfri vikt under
den initiala fasen. Kvinnorna tappar
daremot nagot mindre effekt vid uppre-
pade intervaller 4n ménnen. Andra
studier med kortare sprintarbeten visar,
dven de, pa en mindre effektforlust for
kvinnorna mellan intervallerna (14).
Orsakerna till dessa konsskillnader i
initial effektutveckling och aterhamtning
ar inte helt klarlagda. Nagra majliga
forklaringar ges nedan.

Konsskillnaderna i effektutveckling och
aterhamtning kan bero pa skillnader i
kroppssammansiattning, muskelfibertyper
och anaeroba enzymaktiviteter. Det kan
dven bero pa skillnader i hormonellt,
cirkulatoriskt och neuromuskulart svar pa
sprintarbete. Den lidgre ytprocenten
snabba muskelfibrer (integrerat métt av
procentuell andel snabba fibrer raknat pa
antalet fibrer och medelfiberytan for
snabba fibrer) — i genomsnitt cirka 50
procent for kvinnor och 60 procent for
min — kan forklara den lagre initiala
effektutvecklingen per kilo fettfri vikt for

min traning med
20-25 sekunder
all-out sprint
med fem minu-
ters vila mellan
sprinten.”

Charlotte Schonbeck,
1 500-meterslopare
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kvinnor. Aven den snabbare terhimt-
ningen kan forklaras av skillnader i
muskelfibertyper, eftersom kvinnorna har
en storre ytprocent langsamma fibrer med
en storre potential for dterhamtning.
Genom experiment pé fripreparerade
langsamma och snabba muskelfibrer visar
forskaren Bottinelli att snabba fibrer kan
utveckla betydligt storre effekt dn lang-
samma fibrer. Beroende pa den liagre
ytprocenten snabba fibrer blir produktio-
nen och ansamlingen av ammoniak och
laktat i muskelvavnaden lagre hos kvin-
norna. Den dnnu storre konsskillnaden,
som ses (figur 2b) for ansamling av
ammoniak i blodet (méts i plasma)
jamfort med i musklerna, beror pa att
kvinnors totala muskelmassa i relation till
plasmavolymen ar cirka 15 procent lagre
an mannens (15).

Yitterligare en forklaring till de visade
konsskillnaderna i effektutveckling och
aterhamtning ar den lagre sympatoadren-
erga aktiveringen for kvinnor (figur 2b).
Denna lagre aktivering, som resulterar i
lagre nivaer av adrenalin och noradrena-
lin i blodet, kan forklara varfor kvinnor
har lagre glykogennedbrytning och
laktatansamling i de 1dngsamma fibrerna
jamfort med méan under ett sprintarbete
(3). Mindre laktat- och ammoniakansam-
ling i blod och muskel ger en mindre stérd
systemmilj6 for kvinnorna i samband med
bade ett och upprepade sprintarbeten (3,9)
(figur 2b). Detta kan bidra till att férklara
den snabbare aterhdmtningen av ATP i
snabba fibrer hos kvinnor (3). Aven det
storre insulinpaslaget for kvinnorna i
samband med upprepade 30-sekunders
sprintarbeten gynnar ateruppbyggnaden
av glykogen och protein och darmed
aterhdmtningen (9).

Avlagsnandet av slaggprodukter sdsom
ammoniak och laktat paverkar ocksa
aterhdmtningen. I fettvivnaden omvand-
las ammoniak och glutamat till glutamin
vilket utgor en tillfallig buffert for ammo-
niak. Eftersom kvinnor relativt sett har
nistan dubbelt sa mycket fett i kroppen
som main, kan denna potentiella elimina-
tionsvig ytterligare bidra till att forklara
konsskillnaden i ammoniaknivaerna i
blodet efter sprintarbete (o).

Det finns endast enstaka studier som har

undersokt traningseffekter av 30-sekun-
ders all-out sprintarbeten pad muskel-
massa och fibertyper. Vi gjorde en fyra
veckor lang studie med upprepade
30-sekunders all-out sprintarbeten med
20 minuters vila mellan varje intervall,
fyra gdnger per vecka. Kvinnorna i studien
fick en 6kad tvirsnittsyta av snabba
muskelfibrer, 6kad effektutveckling och
okad viloniva for muskelglykogen. Man-
nen daremot fick en 6kad kapacitet for
laktatbildning i muskulaturen, speciellt i
snabba fibrer. Aven andelen snabba fibrer
(typ ITIA) 6kade for méannen (16,17). Fynden
av den okade tvirsnittsytan hos kvinnorna
ar samstammiga med fynden att hypertro-
fisignaleringen och insulinnivaerna 6kade
mer for kvinnorna dn mannen i samband
med ett sprinttraningspass. I en studie pa
min dar man kraftigt 6kade mangden
sprinttraning till tva pass per dag, fann
man att andel langsamma fibrer istillet
okade (16). Troligen ar det en kénslig
balansgéng att hitta ratt strategi i tra-
ningsupplédgget for att 6ka andelen snabba
fibrer.

Sprinttraning har lange anvints av
idrottare i olika intervalltraningsmodeller,
men forst under senare ar har man visat
att sprinttraning kan anviandas som en
traningsmodell for att na halsoeffekter for
friska och sjuka individer p& motionsniva.
Olika modeller har tillimpats, till exempel
en lagvolymmodell med 4-6 upprepade
30-sekunders sprintarbeten med fyra
minuters vila mellan intervallerna, eller
en modifierad variant med 10 x 60
sekunder med 90 procent av maxpuls och
en minuts vila mellan intervallerna.
Traningen har lett till ett minskat mid-
jeomfing, 6kad insulinkdnslighet, mins-
kat blodtryck samt forbéttrad kérl- och
hjartfunktion (7). Djurstudier har visat att
forandringar i fettvaven som resultat av
traning kan ge hélsoeffekter. Vad som
hénder i fettvaven vid sprinttraning ar
helt okdnt, men vi undersoker det for
nirvarande i en ny studie. Just nu pagar
dven en europeisk multicenterstudie vid
Karolinska Institutet, dir man undersoker
effekter av sprintintervalltrianing pa
insulinkinsligheten som leds av Thomas
Gustafsson och Olav Rooyackers.



Utlysning av forskningsbidrag ar 2014

Forskningsbidrag finns nu att soka fran Centrum for
idrottsforskning (CIF) for 2014. Total summa att férdela
beraknas bli cirka 18 miljoner kronor. Ansékan kan avse:

e Projektbidrag

e Studiestdd till doktorander

¢ Lonemedel till nydisputerade
¢ Organisationsstod

Ansokan sker enbart digitalt via CIF:s webbplats
www.centrumforidrottsforskning.se dar dven regler och
anvisningar for hur ansékan skall utformas finns.

Skicka in ansokan elektroniskt via ansdkningssystemet
senast mandagen den 16 september 2013 kl 17.00
(svensk tid). Ansokningsformularets forsta sida med
underskrifter skickas dessutom per post till nedansta-
ende adress. Forsta sidan skall ha inkommit till CIF
senast den 20 september 2013.

Projektbidrag
Projektbidrag skall ha klar idrottsrelevans och beréra
fragestallningar som:

e |drottskulturen och dess roll i samhallet

¢ Individens forhallningssatt och relation till olika
uttryck for denna kultur

e Hur individen paverkas socialt, psykiskt och fysiskt
av olika idrottsliga aktiviteter

e Manniskans motoriska och fysiska prestations-
férmaga

e Forandringar i och paverkan pa idrottslig formaga

Vi vdlkomnar ansokningar till projekt som ar tvarve-
tenskapliga liksom projekt som har fokus pa samverkan
nationellt och internationellt.

Exempel pa inriktningar och fragestallningar pa
projekt finns att ladda ner fran var webbplats under
rubriken ldrottsforskning och underrubriken Forsknings-
rapporter.

CIF ser mojlighet att bevilja anslag upp till hogst
400 000 kronor per ar. Projektmedel som beviljas avser
ett eller tva ar. Projektmedel forvaltas av respektive
mottagares institution och kan disponeras fran januari
2014 och tva respektive tre ar framat.

Sarskilda satsningar

En sarskild satsning kommer att géras pa projekt inom
elitidrottsforskning och forskning om barn- och ung-
domsidrott och vi valkomnar projekt som sker i direkt
dialog med idrottsrorelsen.

Extra bidrag kommer dven att avsattas till forskning om
hbtq och idrott vilket dr en fortsattning pa den satsning
CIF gjort under 2012 och 2013 med syftet att initiera ny
forskning inom detta omrade.

Studiestdd till doktorander

Handledaren star som huvudsdkande och ansvarar for
doktoranden. Stodet uppgar till 275 000 kronor per ar.
Beviljade medel avser tva ar och kan efter redovisning och
fornyad ansokan forlangas med ytterligare tva ar.

Lonemedel till nydisputerade

Sokanden ska ha disputerat under den senaste femarspe-
rioden inom idrottsrelaterat dmnesomrade. Lonemedel
utbetalas med 400 000 kronor per ar. Beviljade medel
utbetalas i tva ar och kan efter redovisning och férnyad
ansokan forlangas med ytterligare tva ar.

Organisationsstod

Stod kan utgd till ideell, nationell férening/organisation som
bedriver verksamhet som ar vardefull for svensk idrotts-
forskning, till exempel genom att fora ut forskningsresultat,
stimulera till utbildning, genomféra konferenser och ge ut
tidskrifter eller drsbocker.

Allmanna villkor

For samtliga ansokningar galler att det skall finnas en tydlig
idrottsrelevans. Idrott skall da ses i sin vida betydelse och
kan omfatta tavlingsidrott, motionsidrott, idrott som
undervisningsamne, friluftsliv och fysisk rekreation.
Idrottsforskning kan ta sin utgangspunkt i samtliga veten-
skapsomraden. Av ansdkan ska framga hur projektet
speglar kvinnors och mans olika villkor och forutsattningar
inom idrotten.

CIF vill framja jamstalldheten inom sitt omrade bland
annat genom att strdva efter samma beviljningsgrad mellan
man och kvinnor som soker projektbidrag och I6nemedel.

Beslut om bidrag fattas av CIF:s styrelse den 25-26
november 2013 efter beredning av dess vetenskapliga rad.
Beslut om tilldelning publiceras pa CIF:s webbplats den 27
november. Beslutsbrev och eventuellt kontrakt skickas ut
i december. Bidrag beviljas under forutsattning att medel
tilldelas CIF i minst nuvarande omfattning.

Upplysningar

Marie Broholmer, telefon: 08-120 537 62,
e-post: marie.broholmer@gih.se
Christine Dartsch, telefon: 08-120 537 60,
e-post: christine.dartsch@gih.se
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BEGRANSAD EFTERSANDNING

Vid definitiv eftersdndning atersandes férsandelsen
med nya adressen pa adressidan

AVSANDARE: CIF, Box 5626, 114 86 Stockholm

Prenumerera!
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TEMA: Unga, idrott
och sjukdomar
Reportage: Vintersportcentrum
Landslagsgymnastiken i blasviader

Reportage: Hjarnskakningar vaxande Cyklafor en hallbar utveckling
problem i ishockey

Vem platsar i laget?
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TEMA:

| vantan pa friidrotts-ViVI
Sprinttraning for alla distanser.
Friidrottens skador kartlagda

Ny rapport: Farre unga foreningsidrottar
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