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Avsnitt 1: Inledning, ssmmanhang och syfte

Denna handbok fér basta praxis har utvecklats genom projektet “Intellektuell
funktionsnedsattning och lika maojligheter till aktivt och langsiktigt deltagande inom idrotten
(IDEAL)' som har finansierats av Europeiska Unionens program Erasmus+. Projektet har
engagerat atta europeiska samarbetspartners och dess framsta syfte har varit att ta upp
problemet med ojamlikhet genom att forbattra kvaliteten pa idrottsliga satsningar och
strukturer, forbattra majligheterna for unga manniskor med intellektuell funktionsnedséattning
(IF) samt forbattra deras fysiska och psykiska halsa. Var del i projektet har varit att granska
samt komplettera de resurser som tranare som ar verksamma inom detta omrade har
tillgang till. Denna handbok ar resultatet av det arbetet och vi vill garna framféra vart tack till
alla idrottare och ledare/tranare som har delat med sig av sina erfarenheter och kunskaper.

Hur man anvander denna basta-praxishandbok

Innehallet i handboken grundar sig pa en évergripande och djupgaende granskning av de
resurser som for narvarande finns tillgangliga fér den har sarskilda formen av handledning.
Efter att ha gjort omfattande sékningar pa webb och i databaser, har éver 100 resurser som
bl.a. omfattar traningshandbdcker, kurser (bl.a. e-larande), larobdcker, artiklar, webbsidor
och informationsbroschyrer kunnat lokaliseras. Var och en av dessa har granskats och
information som kan vara till nytta nar det géller att tréna idrottare med IF har anvants. Vissa
resurser har vi inte kunnat ta med eftersom de inte var skrivna pa engelska, men de lades till
i databasen som finns pa [SATT IN DATABASLANK]. Vi har ocksé intervjuat tréanare och
idrottare med kunskaper om olika idrottsgrenar for att utnyttja deras erfarenheter, exempel
och resurser for att ytterligare utvidga dessa idéer om basta praxis. Darefter har vi placerat
dessa forslag i en teoretisk ram for att hjalpa tranarna att generalisera verksamheten i olika
sammanhang.

Malgruppen fér denna handbok for basta praxis ar tranare som haller pa med eller ar
intresserade av att handleda idrottare med IF — alltifran grasrotter till elitniva. Den kan ocksa
komma val till pass for gymnastiklarare, frivilliga som arbetar med personer med IF,
arrangorer eller personer som ordnar med idrotts- och motionstillfallen. Informationen i
handboken kan ocksa vara till nytta for féraldrar eller vardnadshavare till barn/unga personer
med IF som vill engagera sig inom idrotten, bade som rekreations- och som
utvecklingsinriktad verksamhet.

Handboken fokuserar pa flera huvudsakliga traningsomraden for idrottare med intellektuell
funktionsnedsattning.

Avsnitt 2: Inkluderande idrottspraxis. Tillvdgagangssatt som framjar en mer
inkluderande idrottsmiljo for alla idrottare presenteras tillsammans med exempel pa
hur vart och ett av dessa tillvagagangssatt kan tillampas pa ett flertal olika
idrottsgrenar. Syftet med detta avsnitt ar foresla olika satt pa vilka idrottare med IF
helt och fullt kan integreras i vilket traningspass som helst och pa varje idrottares
niva, nagot som okar tillgangen till hégkvalitativ tréning fér dem och som gor att de
kan delta i praktiskt taget vilken aktivitet som helst.

Avsnitt 3: Kognitiva faktorer och idrottsliga prestationer. Detta avsnitt beskriver
vilken effekt begransningar i de intellektuella funktionerna kan fa pa

1 Besok www.idealproject.org for att ldra dig mer om IDEAL-projektet




idrottsprestationer samt pa inlarning, motorisk kontroll, planerings- och
uppfdljningsférmaga. Den ger forslag pa anpassningar for att kompensera for dessa
svarigheter genom sarskilda exempel utifran tranarnas erfarenheter.

Avsnitt 4: Effektiv kommunikation. Manga idrottare med IF har problem med
kommunikationen och bra kommunikation ar en férutsattning for att lyckas med
traningen. Detta avsnitt tar upp nagra vanliga problem och hur kommunikationen
mellan tranare och idrottare kan forbattras.

Avsnitt 5: Psykosociala faktorer, engagemang i traningen samt idrottsliga
prestationer. Motivation, grupparbete och sjalvdisciplin innebar samtliga en viktig
kompetens for idrottaren och detta avsnitt tar upp nagra av de svarigheter som
tranaren och idrottare med IF kan stéllas infér och hur sadana hinder kan évervinnas.

Avsnitt 6: Sjalvreglering och kénslor. Att kunna lara sig av tranaren ar avgérande,
men for att idrottaren ska na framgang, maste denne ocksa kunna kontrollera sig
sjalv genom sjalvreglering och genom att styra sina kanslor. Detta avsnitt behandlar
teorin bakom sjalvreglering, hur detta tillampas i traningssammanhang och hur det
kan vara anvandbart for idrottare med IF.

| varje avsnitt har vi forsokt ge konkreta exempel pa praxis, reckommendationer och tips. Om
du vill ha ytterligare information om sarskilda amnen, anges hanvisningar till
litteraturférteckningen med siffror, t.ex. (" om du laser detta elektroniskt, behdver du bara
klicka pa siffran for att komma till ratt plats i litteraturférteckningen i slutet av dokumentet. Pa
samma satt har vi placerat hyperlankar i texten som tar dig till webbplatser med ytterligare
resurser som kan vara av intresse, t.ex. IDEAL-projektets webbplats.

Det ar viktigt att notera att samtidigt som denna handbok fér basta praxis tillhandahaller
generella traningstips och rad, ar varje idrottare en unik person och deras traning bor
hanteras individuellt och vara skraddarsydd for deras sarskilda behov.

Definition av IF och autism

Intellektuell funktionsnedséattning (IF) &r en utvecklingsneurologisk stérning som
karakteriseras av forsamringar ifraga om intelligens och adaptivt beteende (ADL — aktiviteter
i det dagliga livet) (). Ett flertal olika uttryck har anvéants for att beskriva denna
funktionsnedsattning, bl.a. “utvecklingsstérning, psykisk utvecklingsstérning,
inlarningssvarigheter” och nu i den senaste omarbetningen av Varldshalsoorganisationens2
internationella sjukdomsklassificering, utgava 11, en “stérning i den intellektuella
utvecklingen”. Generellt kravs det tre bestandsdelar for att diagnostisera intellektuell
funktionsnedsattning — vasentlig begransning av den intellektuella funktionen, vasentlig
begransning av den adaptiva férmagan samt alder vid sjukdomens debut som maste vara
fore 18 ar.


https://www.idealproject.org/
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Figur 1: Diagnos for intellektuell funktionsnedsdttning.

genom klinisk observation och intervjuer med personen ifraga och med dem som kanner
denne val. De fardigheter som bedéms omfattar sadana som anvands i det dagliga livet och
tacker vanligtvis konceptuella, sociala och praktiska fardigheter €. Alder vid sjukdomens
debut ligger vanligtvis undre 18 foér att man ska kunna skilja mellan férvarvad forsamring
som har intraffat efter den huvudsakliga utvecklingsperioden, t.ex. pa grund av hjarnskada
som intraffar i vuxen alder.

Graden av IF beskrivs ibland som lindrig, mattlig, allvarlig och djupgaende. Detta grundar sig
pa IQ-poang och anvands for att ge en generell beskrivning av nivan pa nedsattningen och
pa de begransningar som personen ifraga kan stéllas infor i det dagliga livet och som
antyder vilken mangd och typ av stéd som denne kan komma att behéva.

Autismspektrumtillstand (ASD) bestar av ett flertal sjukdomstillstand som vanligtvis
karakteriseras av en viss nedsattning av den sociala funktionen, kommunikationen och
spraket samt ett begransat urval av intressen och aktiviteter som utférs upprepade ganger
och som ar unika for varje individ“. ASD borjar under barndomen och fortsatter i vuxenlivet
dar andra sjukdomstillstand ofta upptrader samtidigt, t.ex. uppmarksamhetsstérning med
hyperaktivitet (ADHD). IF och ADHD férekommer ibland samtidigt dar allvarsgraden hos den
ena sjukdomen forefaller paverka allvarsgraden hos den andra®.. Denna handbok for basta
praxis kan av den anledningen ocksa vara anvandbar for idrottare med IF som ocksa lider av
ASD.

For manga personer med IF ar orsaken till att de har denna akomma okand, medan det for
andra ar resultatet av en genetisk sjukdom. Den vanligaste genetiska formen ar Downs
syndrom som upptrader hos ungefar 1 pa 1 000 fédslar, men som kan variera fran land till
land. Personer som féds med Downs syndrom kan lida av ytterligare halsoproblem som t.ex.
hjart-, muskel- och skelettrelaterade och/eller sensoriska begransningar férutom IF. Att agna
sig at idrott ar av dessa anledningar annu viktigare for att halla sig frisk och vissa
idrottsklubbar och organisationer har utvecklats specifikt for att framja idrotten inom denna

grupp.



IF och idrott

Idrott fér personer med funktionsnedsattning kallas ofta for para- eller handikappidrott. Idrott
kan antingen bedrives utan tavlan och kallas da rekreationsidrott eller med tavlan och da i
form av turneringar, ligor eller rangordning i forhallande till andra tavlingsidrottare. For
idrottare med IF, finns det ett flertal organisationer som erbjuder tillféllen till idrottande.

1. Specialolympiaden (www.specialolympics.org) — &r en varldsomspannande
organisation som stéttar éver 5 miljoner idrottare, 1 miljon trénare och frivilliga i mer
an 100 000 tavlingar varje ar i 32 olika idrottsgrenar i mer an 170 lander.
Tyngdpunkten ligger pa integrering, halsa, néje och gemenskap.

2. Virtus - World Intellectual Impairment Sport (www.virtus.sport — kallades tidigare
INAS — Internationella federationen for idrottare med intellektuell
funktionsnedsattning. Syftet med Virtus ar att ge idrottare med intellektuell
funktionsnedsattning 6ver hela varlden mojligheter att bli framstaende och kunna
tavla pa elitniva. Organisationen vander sig till personer med IF och med autism.
Tonvikten ligger pa att skapa tillfallen och att 6ka tavlingsnivan bade regionalt och
internationellt bade nar det galler sommar- och vinteridrott. Den utgdr en del av
vagen till tavlingar pa elitniva inom Paralympics.

3. Paralympics (www.paralympic.org) — Den internationella Paralympicskommittén
(IPC) bedriver sommar- och vinterparalympics samt manga andra internationella
idrottstavlingar. Den fungerar som internationell federation fér 10 idrottsgrenar samt
skoter om klassning och antidopingverksamhet. Tavlingar inom Paralympics innebar
idrottsprestationer pa hogsta niva och for narvarande tavlar idrottare med IF i
bordtennis, friidrott och simning.

4. Downs syndrom — det finns flera mindre organisationer som sarskilt vander sig till
personer med Downs syndrom som t.ex. Idrottsféreningen fér Downs syndrom
(www.su-ds.org) som erbjuder internationella idrottstavlingar just for idrottare med
Downs syndrom. Organisationen omfattar nio idrottsgrenar, bl.a. utférsakning pa
vintern.

Inkludering av personer med IF inom idrotten

Sammanhang

Trots de val dokumenterade och talrika férdelarna med att &gna sig at idrott och fysisk
aktivitet i kombination med den allmant 6kande risken for halsoproblem hos personer med IF
(2,5 gang storre sannolikhet)®, har forskningen visat att dessa i allmanhet lever ett mer
stillasittande liv och ar mindre benagna att agna sin fritid at fysisk aktivitet an befolkningen |
allmanhet ®),


http://www.specialolympics.org/
http://www.virtus.sport/
http://www.paralympic.org/
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Figur 2: Férekomst av ytterligare hdlsoproblem hos befolkning med IF

Se Kinnear et al (2017). British Medical Journal Open; DOI: 10.1136/bmjopen-2017-
018292

Det finns ocksa en tydlig koppling mellan nivan pa eller antalet nedsattningar en person har
och hur mycket han/hon agnar sig at idrott och motion. Ju fler nedsattningar personen har,
desto mindre motionerar han/hon, vilket férvarrar dennes halsoproblem.

Andelen vuxna som agnar sig mindre an 30
minuter at idrott och fysisk aktivitet

3 ELLER FLER FUNKTIONSNEDSATTNINGAR
2 FUNKTIONSNEDSATTNINGAR
1 FUNKTIONSNEDSATTNING
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Figur 3: Fysisk aktivitetsniva hos befolkning med IF (Se Active Lives Survey 206/17 Sport
England)

Forekomsten av IF beraknas generellt vara minst 1-2% av varldens befolkning®. Det
innebar att med en befolkning pa ca. 7,5 miljarder manniskor i hela varlden, finns det
atminstone 140 miljoner personer som upplever att de har intellektuella
funktionsnedsattningar. Trots detta, har forskningen visat att antalet personer med IF som
uppfyller globala riktlinjer om fysisk aktivitet kan vara sa litet som 9%, dar allvarsgraden for
IF utgdr en betydelsefull prediktor for personer som inte uppfyller minimiriktlinjerna for fysisk
aktivitet'?, Denna statistik antyder att huvuddelen av manniskor med IF inte agnar sig at



https://bmjopen.bmj.com/content/bmjopen/8/2/e018292.full.pdf
https://bmjopen.bmj.com/content/bmjopen/8/2/e018292.full.pdf
https://www.sportengland.org/research/active-lives-survey/
https://www.sportengland.org/research/active-lives-survey/
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fysisk aktivitet i tillrackligt stor utstrackning och som resultat har hdgre nivaer av fetma och
andra dithérande fysiska och psykiska halsoproblem 12,

Betydelsen av att fa fler IF-idrottare engagerade i idrott

Artikel 30 i FN:s konvention om rattigheter for personer med funktionsnedsattningar fran
20062 framholl vikten av att 6ka den laga andelen personer med IF som for narvarande
deltar i fysisk aktivitet genom att sammanfatta deras ratt att pa lika villkor delta i idrott, fysisk
aktivitet och rekreation2.,

Det finns otaliga fordelar med att 6ka nivan pa det idrottsliga deltagandet for personer med
IF. Dessa fordelar omfattar fysiologiska forbattringar som galler fér samtliga individer som
agnar sig at idrott och fysisk aktivitet som t.ex.5) (16);

o Battre hjart-/karlrelaterad halsa,

e Flexibilitet,

o Muskelstyrka,

e Minskad risk for sjukdom, t.ex. kranskarlssjukdom, diabetes, fetma samt vissa
cancerformer.

Eftersom personer med IF generellt uppvisar sémre kondition samt mer specifika problem
som begransad muskelstyrka och rérelseomrade jamfort med personer som inte har IFAZ2 (18)
ar det av storsta vikt att fler manniskor uppmuntras att engagera sig i idrott.

Det finns ocksa sociala och psykologiska fordelar med att &gna sig at idrott som sarskilt
géller for personer med |FU2) (20):

¢ Ingjuter en kansla av tillhérighet,

e Skapar kamratskap,

e Utvecklar relationer med andra,

e Ger en kansla av att ha astadkommit nagot,

e Forbattrar social och kommunikationsrelaterad férmaga,
e Skapar en kansla av sjalvstandighet och oberoende,

e Forbattrar kénslan av sjalvaktning och egenvarde.

Varfor agnar sig de flesta personer med IF inte at idrott?

Det finns otaliga hinder som gor att personer med IF inte far samma mdjligheter nar det
galler idrott2 2122 23) Dessa kan brytas ned till praktiska/politiska hinder som ligger utanfor
vad denna handbok syftar till samt utbildningsrelaterade hinder som tas upp hari.

Praktiska/politiska hinder:
o Brist pa valmgjligheter nar det galler idrottsaktiviteter,
Brist pa anlaggningar med tillfredsstallande anpassning,
Brist pa kunskap om alternativ,
Ekonomiska begransningar,
Sakerhetsproblem,
Transportproblem,
Brist pa tydliga principer nar det galler idrottsaktiviteter i samband med sarskilda
boendeformer,
o Otillrackliga personalresurser.

O O O O O O
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Utbildningsrelaterade hinder:

o

Brist pa kunskap hos larare i gymnastik eller idrott eller idrottstrdnare om hur man
interagerar med och anpassar sig till personer med IF,

Prioriteras inte av stédpersonal/vardnadshavare/familjer,

Andra manniskors attityder (motvilja mot att engagera deltagare med
funktionsnedsattning, fientlig installning, oférmaga att erkanna och anpassa),
Brist pa intresse/motivation hos personer med IF,

Intrapersonellt tvang (kommunikationsproblem, utmanande beteende och inledande
ldmplighetsniva)

Nedséattningsrelaterade problem (bristande koordinationsformaga,
koncentrationsproblem, begransad férmaga att forsta regler, angest i
gruppsammanhang och i samband med nya aktiviteter).

Samtliga dessa hinder kan dvervinnas och manga av dem har ingen direkt koppling till den
faktiska nedsattningen utan till attitydrelaterade reaktioner och att erforderliga stodatgarder
inte satts in.

Hur kan vi bli mer inkluderande?

Europeiska Unionens funktionsnedsattningsstrategi 2010-2020 understryker behovet av att
forbattra inkludering och tillgang till idrott och traningsaktiviteter fér personer med
funktionsnedsattningar22., Varldshalsoorganisationen framhaller fysisk inaktivitet som en av
de huvudsakliga riskfaktorerna for dddsfall varlden 6ver och har engagerat sig for att minska
otillracklig aktivitet i medlemsstaterna med 10% till 2025@%), En sadan atgard handlar om att
tillhandahalla traning och tillfredsstallande utbildning for att skapa en inkluderande milj6 for
att unga manniskor med funktionsnedsattningar ska kunna agna sig at idrott.

Syftet med denna handbok for basta praxis ar att vara en resurs for tranare som
arbetar med personer som har intellektuella funktionsnedsattningar, t.ex. IF och
autism, att forbattra deras arbetssatt och uppmuntra till engagemang i och

bibehallande av hogre nivaer av fysisk aktivitet, fran grasrots- till elitniva.
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Avsnitt 2: Inkluderande idrottsmetoder

Definition av inkludering

Innan forslag till hur trénare kan framja mer inkluderande metoder inom deras idrott framfors,
ar det viktigt att klargéra vad vi menar med uttrycket “inkludering” nar det galler idrottare
med intellektuell funktionsnedsattning. Inkludering inom idrotten handlar om att anvanda
metoder som medger att alla individer kan delta pa lika villkor, oavsett funktionsnedsattning
eller nagon annan faktor genom att avlagsna eller 6vervinna tankbara hinder fér en person
eller minoritetsgrupp inom denna idrott®., Detta ska inte férvaxlas med integrering, varvid
personer med funktionsnedsattningar kan tas med i en befintlig vanlig idrotts grupp, férutsatt
att de kan anpassa sig till den befintliga gruppens krav.

UTESLUTNING N SEGREGERING Segregering intraffar
Uteslutning intraffar

nar personer med IF
direkt eller indirekt
@ hindras eller nekas

nar idrott for personer
med IF tillhandahalls i
avskild miljé som ar
speciellt avsedd for
@ tilltrade till varje form > .
o dem och som &r

@  avdeltagandeiidrott . .

isolerad fran personer

o eller fysisk aktivitet

utan IF
INTEGRERING INKLUDERING Inkludering innebdr att genomféra
Integrering handlar om att anpassning pa olika nivaer for att
ta med personer med IF i infora en praxis som tillater att alla
en befintlig vanlig idrotts personer i en grupp kan delta pa lika

villkor oavsett IF (eller annan
samtidig funktionsnedsattning eller
faktor) genom att 6vervinna eller
eliminera tankbara hinder inom den
aktuella idrotten

grupp, forutsatt att de kan
anpassa sig till kraven for
en sadan befintlig grupp

Figur 4: Skillnader mellan uteslutning, segregering, integrering och inkludering nér det gdller IF-idrott.
Obs. Dessa anpassade definitioner bygger pd de ursprungliga definitionerna fran Generell kommentar nr. 4 frén
FN:s kommitté om rdttigheter fér personer med funktionsnedsdttning (2016) nér det gdller utbildning.

Inkludering, integrering och segregering inom idrotten

Fullstandig inkludering kan vara det slutgiltiga syftet for personer med
funktionsnedsattningar inom idrotten, men bade integrerade och segregerade mojligheter
har sin plats och kan ge positiva erfarenheter pa vagen mot inkludering. En segregering av
idrottare, dvs. att tillhandahalla en separat traningsmiljé vid sidan av den vanliga gruppen
idrottare kan skapa en mdjlighet att verkligen koncentrera sig pa de individuella idrottarnas
behov och medge storre specialisering nar det galler vilken 1amplig inlarningsmiljé som
behdvs.

Det kan ocksa vara precis vad idrottarna sjalva vill. Segregering kan vara en fordel for
idrottare med IF som ar nybdrjare i en viss gren eller som fortfarande haller pa att bekanta
sig med den kompetens som kravs. En integrerad miljo ar beroende av att alla idrottare
forstar den tranings- eller undervisningsstil som anvands samt spelets regler, men kan ge ett
ovarderligt tillfalle till att uppleva en annan prestationsniva.
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Erfarna tranare foreslar att man intar en “behovsbaserad” attityd och ordnar med den
traningsmiljé som bast tillgodoser vad idrottaren behdver for att lara sig de nddvandiga
fardigheterna. Ett antal modeller har utvecklats for att satta dessa idéer i ett mer formellt
ramverk.

Tillvagagangssatt for inkludering inom idrotten

Dessa modeller har uppstatt i olika delar av varlden genom anvandning av smarre
variationer eller forkortningar for att beteckna modellen ifrdga. | denna handbok for basta
praxis har vi tagit med de mest framtradande tillvagagangssatten som forekommer saval i
paraidrottslitteraturen som i de otaliga tranarresurser for idrottare med IF som har
konsulterats i samband med framtagningen av denna handbok.

Inkluderingsspektrumet(ZZ1(28(29)

Inkluderingsspektrumet skapades i Storbritannien och introducerades for forsta gangen 1996
av Ken Black®2. Sedan dess har den omarbetats till dagens anpassningsverktyg som
anvands av praktiserande tranare varlden éver. Modellen har utvecklats for att kunna
anvandas pa alla typer av funktionsnedsattningar och aven om den inte sarskilt har skapats
for idrottare med IF, &r konceptet detsamma. Inkluderingsspektrumet ar ett
aktivitetscentrerat tillvdgagangssatt for att inkludera unga personer med olika férmagor inom
idrotten och i ett bredare perspektiv inom fysisk aktivitet. Den bygger pa idén om att
inkludering kan astadkommas genom att férandra den struktur inom vilken den fysiska
aktiviteten erbjuds. Fordelen med att anvanda detta ramverk ar férmagan att tillgodose de
olika behovs- och kompetensnivaerna inom en enstaka grupp med idrottare och darmed
hjalpa till att i stérsta mojliga utstrackning utnyttja samtliga idrottares potential.

Modifierad
aktivitet

Inkluderings-
spektrumet

Separat
aktivitet

Figur 5: de olika aktiviteter som ingdr i inkluderingsspektrumet
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Enligt inkluderingsspektrumet finns det huvudsakligen fem olika metoder som en aktivitet
kan tillhandahallas med till en grupp idrottare med varierande kompetensniva. Med
avseende pa dessa riktlinjer kommer vi att koncentrera oss pa hur detta specifikt kan
anpassas till idrottare med IF.

1. Oppen aktivitet — VVar och en kan delta i

samma aktivitet utan att behdva Exempel: lat alla idrottare vara med
anpassning eller modifiering for att vid samma uppvarmnnings- och
inkludera idrottare med eller utan IF. nedvarvningsrutiner under ett

trdningspass

2. Modifierad aktivitet — Denna typ av
aktivitet kraver att aktiviteten andras eller
modifieras for att alla idrottare ska kunna delta tillsammans. Aktiviteten kan
modifieras med avseende pa miljon eller pa den utrustning som anvands for att
framja inkluderingen. Det ar viktigt att notera att anpassningar kan goras bade for att
stétta och utmana idrottare med flera olika férmagor och innebar inte alltid en
sankning av svarighetsgraden for en viss del av gruppen. Det finns tekniker for att
strukturera modifierade pass pa detta satt,
t.ex. med hjalp av STEPS-modellen (se

nedan). Exempel: tillét en extra studs fér en
person med IF under en

3. Parallell aktivitet — Detta innebar att man tréningsmatch i tennis.

gruppindelar idrottarna efter deras
kompetensniva. Varje grupp arbetar med en
liknande aktivitet, men i sjalvstandiga
grupper pa en niva som passar personerna i
respektive grupp. Det ar viktigt att notera att grupperingen av idrottare kan variera
beroende pa den sarskilda aktivitet som genomférs vid tillfallet.

Exempel: dela upp en stérre grupp hockeyspelare
innan en passningsoévning genomférs i tva mindre
grupper som bestar av de som dr béttre pa att passa

(och som kan géra 6vningen genom att réra vid
pucken farre ganger) och de som inte ar lika bra pa att
passa (och som kan behéva mer tid fér detta).

4. Separat aktivitet — For sarskilda aktiviteter som inte lampar sig fér alla idrottare och
som kraver att aktiviteten eller tekniken évas sjalvstandigt eller i grupp med andra
som har samma kompetensniva. Idrottarna uppmuntras att tillfalligt arbeta med
sarskilda tekniker som sedan kan tas med i framtida aktiviteter. Denna typ av aktivitet
har bade foér- och nackdelar. Den kan vara bra for idrottare som kanner sig
utestangda fran traningspasset vilket gor att deras sjalvfértroende sjunker. Med de
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ratta forutsattningarna kan den anvandas for att forbattra en viss férmaga, vilket okar
personens mdjligheter att kunna arbeta mer integrerat pa ett senare stadium.

Exempel: Genom att lata de hockeyspelare som ar
mindre duktiga pa att passa trdna pa sin
passningsférmaga parvis, medan évriga idrottare

spelar match eller dgnar sig at mer komplicerade
passningsovningar.

5. Paraidrottsaktivitet — Innebar att aspekter av paraidrott eller anpassade fysiska
aktiviteter tas med i ett trAningspass. Detta skapar sarskilda tillfallen for idrottare med
funktionsnedsattningar att engagera sig i paraidrottsaktiviteter samtidigt som det
innebar en ny utmaning for idrottare utan funktionsnedsattning och innehaller en form
av omvand integreringsprocess. Idrottare utan funktionsnedsattning medverkar i
paraidrotter med personer som har funktionsnedsattningar och kan fa lara sig om en
Paralympics idrott av sadana idrottare. Den har aktivitetsformen kan hjalpa till att
forbattra attityden till paraidrott och 6ka sjalvfértroendet hos de personer som ar
duktiga i en sadan idrott.

Exempel: ta med nagon popular specialolympisk idrott som
t.ex. Bocca (en form av boule) i ett traningspass, kanske
som en inledande isbrytare eller uppvarmning. Bocca
kanske inte dr nagot som vanliga idrottare kdnner till, sa att
ta med Bocca kan géra att idrottare med IF far ldra ut och
forklara hur spelet gar till for 6vriga och sedan tédvila i en
situation dédr de som har funktionsnedséttningar kan ha en
fordel.

Noteras bor att alla delar i inkluderingsspektrumet kan anvandas under ett och samma
traningspass.

STEPS-modellen 271(28)(29) (1)

Stiftelsen fér ungdomsidrott (The Youth Sport Trust — valgérenhetsorganisation i
Storbritannien) har utvecklat resursmaterialet STEPS som en hjalp till idrottsorganisationer
fér att anpassa och differentiera sina aktiviteter. STEPS-modellen hanvisar till ett
anpassningsverktyg som kan anvandas ensamt for att modifiera traningsverksamhet eller fér
att stédja Inkluderingsspektrumramverket genom att tillhandahalla struktur och organisation
for anpassning och modifiering av aktiviteterna. STEPS ar en férkortning som bestar av
féljande ord:
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Space (utrymme) — 6ka eller minska storleken pa det huvudsakliga spelomradet
utifran kondition och erfarenhetsniva, andra det avstand som ska tillryggalaggas vid
traningen for att passa deltagarnas kompetens- och rérlighetsniva, anvandning av
zoning (dvs. passa ihop idrottare utifran kompetensniva i olika delar av idrottsplanen)
kan ge flera tillfallen till att delta.

Ett exempel for idrottare med IF som har problem med rérligheten kan vara att spela
fotboll pa halvplan genom att flytta malburarna till ndgon av dndarna pa sidlinjen och
spela tvéars éver planen med anvédndning av mittlinjen och mallinjen som grénser.

Task (uppgift) — ge samtliga idrottare lika mojligheter att delta i nagon
traningsaktivitet genom att dela upp komplicerade tekniktraningspass i mindre och
mer hanterbara delmoment for att idrottarna ska kunna lara sig i deras egen takt. Det
ar ocksa viktigt att ge idrottarna tillrackligt med mojligheter att trana vilken teknik som
helst som de har lart sig, antingen individuellt eller parvis innan man férvantar sig att
detta ska kunna genomféras i en mer tavlingsinriktad miljé som t.ex. en
traningsmatch.

Idrottare med IF kan t.ex. behbva extra tid for att trédna dribbling i basketball och ‘ta
sig in i zonen” genom att dribbla fram och tillbaka utmed sidan péa planen eller parvis
pa en trédningsplan innan de kan delta i en riktig trdningsmatch eller ndrkamp.

Equipment (utrustning) — det gar att andra den utrustning som vanligtvis anvands
for en viss idrottsgren genom att 6ka eller minska utrustningens storlek for att passa
idrottarnas férmaga eller for att underlatta enklare inledande 6vning av vissa tekniker.

Till exempel att &ndra storlek pa en boll — som att byta ut en vanlig tennisboll mot en
fér nyboérjare, eller genom att dndra vikten pa utrustningen, som t.ex. att anvédnda en
tennisboll i stéllet fér en cricketboll vid évningar, eller genom speciell utrustning
sasom fargglada nummerlappar och koner for visuell hjalp.

People (manniskor) — det ar viktigt att matcha idrottare efter kompetensniva under
traningsdvningar, smalagsspel eller markeringsovningar for att se till att alla idrottare
har mojlighet att ga framat och utvecklas. | lagidrotter ar det viktigt att balansera
lagen utifran gruppens 6vergripande kompetens. Det kan ocksa vara nyttigt att satta
ihop ojamlika lag under traningen for att underlatta inkluderingen och dstadkomma sa
stort deltagande som mgjligt samtidigt som man bibehaller en viss tavlingsstandard.

Ett lag med en generellt sett I&dgre kompetensniva kan t.ex. fa lov att som
kompensation ha en extra spelare. Mer allmént &r det ytterst viktigt att trénaren
uppfattar skicklighetsnivan och inte funktionsnedséttningen och anpassar
trdningspassen dérefter.

Speed (hastighet) — hastigheten med vilken aktiviteten eller fardigheten genomférs
kan behéva andras. Sarskilda traningsévningar kan t.ex. behéva genomfoéras i
gangtakt och langsamt byggas upp till tavlingstempo.

For idrottare med IF kan detta innebéra att man lar sig dribbla samtidigt som man gar
och dérefter lara sig att springa och dribbla samtidigt. Denna teknik skulle kunna
kombineras med trdningsmatcher genom att samtliga spelare maste ga, vilket
innebér ett jamlikare spel med skickligare spelare och skapar en lugnare miljé dér
spelarna far ldra sig mer om placering och fasta situationer.

Forskningsresultat®2 har antytt att STEPS-modellen kan vara sarskilt lamplig for idrottare
med autism som ett satt att astadkomma stegvis progression (nagot som generellt féredras
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av sadana idrottare) for att klara uppstallda mal for inlarningen genom att forandra miljo,
uppgifter, verktyg och personer pa ett systematiskt och kontrollerat sattG2,

Kombinera Inkluderingsspektrumet och STEPS-modellen

Alla kan spela Kompetensgrupper
Oppen Parallell

Anpassad fysisk
aktivitet

Alternativ aktivitet Andra for att inkludera
Separat Modlifierad

Figur 6: Hur STEPS-modellen kan integreras i Inkluderingsspektrumet

Anpassningsverktyget STEPS kan, som framgar ovan, integreras i
Inkluderingsspektrumramverket, i synnerhet nar man ska férstka skapa modifierade
aktiviteter. Samtidigt som Inkluderingsspektrumet framhaller hur aktiviteter kan delas upp i
olika kategorier, tillhandahaller det inga verktyg for att &ndra dessa aktiviteter. STEPS-
verktyget kan fungera som en struktur nar man férséker anpassa dessa aktiviteter som
kraver nagon form av andring



Exempel: lat oss ta ett tidigare exempel pa en modifierad tennismatch
mellan tva nyborjare med IF som ativitet.

Space (utrymme) — tennisplanens storlek skulle kunna kortas fran bas-
till servelinjen for att krava mindre avstand och 6ka sannolikheten for
att spelarna ska kunna sla bollen 6ver natet.

Task (uppgift) — be idrottarna att arbeta i par for att ova pa att sla bollen
till varandra, pa avstand fran natet och tavlingsmiljon for att skapa
tillrackligt med majligheter att 6va pa slag, rorelse och urval.

Equipment (utrustning) — spelarnas tennisracketar skulle kunna bytas
ut mot miniracketar med kortare handtag och storre slagyta for att oka
sannolikheten for att lyckas traffa bollen, alternativt anvanda storre
tennisbollar, eller badadera.

People (manniskor) — se till att de tva spelarna ligger pa ungefar
samma niva — om inte kan det vara bra att byta partner for att oka
sannolikheten for framgangsrika slagvaxlingar.

Speed (hastighet) — det ar viktigt att inte pressa idrottarna till att ga
framat i en takt som de inte ar bekvama med. De kanske foredrar att att
trana med sina par i flera pass innan de kan ga vidare till ett mer
tavlingsinriktat stadium.

TREE-modellent32
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TREE ar en forkortning for ett liknande anpassningsverktyg som anvands for att modifiera

aktiviteter och som har tagits fram av den australiensiska idrottskommissionens

paraidrottssektion. Den extra fordelen med denna modell ar tonvikten pa tranarens direkta
upptradande. En serie kort medfdljer som beskriver olika idrotter eller aktiviteter, vilken
utrustning som behdvs, de tekniker som man lar sig och hur spelet anordnas. Pa baksidan
finns det forslag pa Teaching style (utlarningsstil), Rules (regler), Equipment (utrustning) och

Environment (miljo).

Teaching style (utlarningsstil) — innebar den kommunikationsmetod och

genomférandestrategi som tillampas for att hjalpa idrottaren att uppna sina mal.
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Viktiga faktorer:

o Lampligt sprak;

e Tydliga instruktioner;

e Uppmarksamhet pa
samtliga
gruppmedlemmar;

¢ Anvanda visuella
hjalpmedel;

¢ Regelbunden kontroll av
att idrottarna forstar.

y . o~
Exempel: lara deltagarna betydelsen av olika
visselinstruktioner innan traningspasset

borjar

Rules (regler) — det kan vara en férdel att andra eller férenkla reglerna till en idrott
eller aktivitet for att underlatta for de olika nivagrupperingar som kan férekomma. Att
andra/styra antalet spelare i ett lag, andra det avstand som ska tillryggalaggas i en
matchliknande situation eller att infora ett nytt poangsystem som pa ett positivt satt
forstarker ett beteende som narmar sig en korrekt atgard eller teknik. En annan
metod ar att
presentera reglerna
en efterenien
idrott i takt med att
idrottarna borjar
forsta begreppet
bakom aktiviteten.

Exempel: om spelarna ar nyborjare i en idrott dar det finns
manga regler, t.ex. basketboll, kan det vara till hjalp att
presentera reglerna etappvis for att idrottarna inte ska fa for
mycket information. | borjan behéver man t.ex. inte genomdriva
regeln att bollen bara kan dribblas med en hand i taget, utan
snarare att bollen maste studsa nar man springer med den.

EqUipme_'_"t (utrustnin_g) - pa Exempel: ndr man lar en idrottare att
samma satt som man andrar stota kula, kan man fundera pa att
utrustningen sadsom framgar av 5
STEP-modellen, lagger man vikt vid
att utrustningen ska passa
deltagarnas behov.

anvanda en skumgummiboll eller
minifotboll for att trana tekniken utan
att riskera skada innan man 6évergar till
den tyngre kulan.

Environment (miljo) — omfattar bl.a. det utrymme som kravs for aktiviteten, t.ex.
erforderliga konstruktioner och avgransningar.

Exempel: hojden pa natet pa en badmintonplan kan
sankas for att 6ka sannolikheten att lyckas i borjan. IF-
fotboll kan ocksa tranas pa en inomhusplan med

harda avgransingar for att bollen inte ska hamna
utanfor planen.




20

Den har modellen understryker ocksa den tillfalliga karaktaren pa andringarna. De ar
inte avsedda att vara permanenta, géller inte nédvandigtvis fér samtliga idrottare och
bér fasas ut nar sa behdvs. Det bor alltid finnas en avsikt att bibehalla spelets
integritet, dvs. aktiviteten eller idrotten bor inte &ndras sa att den inte kanns igen.

Att trana fotboll inomhus kan t.ex. vara nyttigt i bérjan, men
det &r viktigt att idrottare med IF sa smaningom far lara sig
var granserna for en fotbollsplan gar for att kunna utveckla

battre tekniska och taktiska kunskaper. Ett mellansteg skulle
kunna vara att uppmana till “inkast” nar bollen nuddar vid
avgransningen, vilket gor att bollen halls kvar pa spelplanen

samtidigt som spelarna uppmuntras till att halla bollen.

SPELL-ramarna (autismspecifika)2.

Forkortningen SPELL innebar ett ramverk som anvands och som har utvecklats av
Storbritanniens nationella autismférening for att férsta och svara upp mot behoven hos barn
och vuxna inom det autistiska spektrumet. Det har ar ett ramverk med betoningen pa fem
principer som har faststallts som livsviktiga bestandsdelar nar det galler basta praxis for
autism och som innehaller férslag pa metoder for att andra miljé och synsatt i syfte att
tillgodose respektive persons sarskilda behov pa individuell och unik niva®., Detta ramverk
kan enkelt tilldampas pa situationer inom idrotten.

Structure (struktur) — att ordna en strukturerad milj6 for traningspass, skapar en idé om en
trygg plats for idrottare med IF och i synnerhet for de som lider av autism. Detta kan
astadkommas med hjalp av visuell information t.ex. ett tidsschema. Den skapar ocksa en
niva av oberoende och sjalvstandighet for personen ifraga da denne behdver mindre
uppmaningar och angesten kan minskas, eftersom idrottaren ar medveten om nasta aktivitet
eller progression under traningspasset. En trénare skulle t.ex. kunna ge idrottaren ett
schema over aktiviteten fore passet, sa att denne ar medveten om hur det kommande
traningspasset ar utformat. Ord kan bytas ut mot bilder fér de som inte ar sa laskunniga.

Mandag Onsdag Fredag
fz'g"r;ﬁ;fs‘)’ Stretching och Stretching och Stretching och
uppvarmning uppvarmning uppvarmning
Giomms | Cirkeltraning Spela match Ova pa bollteknik
(72'80,;3;,25? Stretching och Stretching och Stretching och
nedvarvning nedvarvning nedvarvning
Zié%i? Diskutera hur Diskutera hur Diskutera hur
det gick det gick det gick




21

Figur 7: Exempel pad tidsschema

Mer invecklade visuella hjalpmedel kan utvecklas for mer komplexa aktiviteter. Under ett
fotbollstraningspass som framgar av fig. 5, delas t.ex. tiden in i fyra aktiviteter. Forst och
framst spel 2 mot 2 som féljs av fotbollstennis for att dva tekniker med bollen i luften, som i
sin tur foljs av det tredje momentet som innebar tackling i 1-mot-1-situationer och slutligen
Ova skott pa mal med motstandarblockering.

Free Kick / Long
Range Shooting

Figur 8: Hur tréningsscheman kan anvdndas fér att géra idrottarna medvetna om strukturen pa ett
tréiningspass.

Positive Approaches and Expectations (Positiv instdllning och férvantningar) — det ar
viktigt att forstarka sjalvaktning och sjalvfértroende genom att bygga traningspassen kring
idrottarens naturliga starka sidor, férmagor och intressen.

e Personer med ASD éar ofta helt upptagna av enstaka specialintressen (detta ar en
vasentlig del av det “repetitiva beteende” som dessa personer ofta uppvisar).
Sadana specialintressen kan anvandas som motivationsfaktorer for traningen.

Att ge stationerna i en tréningscirkel namn t.ex. efter nagot som idrottaren ar
bekant med, sasom huvudstéder, och uppmuntra denne att besbka varje sadan
plats.

o Nya erfarenheter, aktiviteter eller tekniker bor introduceras i valkanda miljéer for
att minska angesten.

Samtidigt som man férsbker inféra en ny tréningsaktivitet som t.ex. en ny
passningsoévning (luftpassningar) kan man relatera denna till nagot som
idrottaren kénner sig bekvdm med och har évat regelbundet pa
(markpassningar), helst som en férldngning av en tidigare passningsévning.
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Férvéntningarna bér vara hbga men realistiska och uppnaeliga. Det kan ta sin tid att bedéma
idrottarens niva och férmaga innan ett tréningspass pabdrjas (se fig. 18:
Sjédlvbestdmmandeteorin.)

Satta u pp m é |(41) (42) (54) (70) (71) (74))

Till exempel. Innan luftpassningar lars ut, maste man kontrollera att idrottaren vet
hur man sparkar bollen sa att den gar genom luften och inte pa marken.

Beddmningarna boér goras pa flera olika satt, bl.a. genom att tala med idrottaren,
med foraldrar/vardnadshavare och genom iakttagelser for att komma fram till en
tydlig individuell forstaelse.

Tala t.ex. direkt med idrottaren fére det férsta tréningspasset och stéll fragor om
vilken niva de ligger pa nér det géller den aktuella idrotten. Det kan ocksa vara
bra att ta reda pa om personen ifrdga har nagon annan tidigare idrottserfarenhet.
Det kan eventuellt vara till hjélp att ha féréldrar/vardnadshavare med i samband
med detta eller tala enskilt med dessa. Bérja med en uppgift som du sékert vet
att de kan och bygg sedan upp i sma steg for att fa en uppfattning om deras
férmaga. | bérian bér man vara séarskilt uppmérksam pa idrottaren under
trdningen, inte bara pa deras praktiska kunskaper utan ocksa pa deras sociala
och kommunikationsrelaterade férmaga och preferenser.

Det ar viktigt att vardesatta idrottarens egen uppfattning och Iata honom/henne
bidra till vad som kommer att inga i traningspasset eftersom de kan kanna sig
utanfér om sadana beslut tas fran dem eller om de kanner att de inte kan slutféra
en viss uppgift. Detta kraver sarskild uppmarksamhet fran tranaren for att denne
ska forsta idrottarens aktuella niva nar det galler sjalvfértroende och
sinnesstamning. 1,

Empathy (empati) — det ar viktigt att se varlden ur idrottarens perspektiv och ibland kan det
vara till hjalp att ta fram en “spelarprofil’. Att skapa en spelarprofil innebar att samla in sa
mycket relevant information som méjligt om idrottaren ifrdga, t.ex. dennes niva betraffande
en rad olika aktiviteter, starka och svaga sidor, intressen och eventuella utldsande faktorer.
Visa intresse for det som motiverar idrottaren, men ocksa for vad som orsakar angest, radsla
eller bedrovelse. Faststall vilka preferenser han/hon har ifrdga om sin kommunikation samt
vilka aktiviteter denne foredrar. Ibland kan en person med autism uppfatta en situation pa ett
helt annat satt och det kan kravas anstrangningar for att forsta dennes perspektiv, sa forsok
att “se igenom hans/hennes 6gon”. Det uppmuntrar till att en 6ppnare kommunikation
utvecklas och okar kvaliteten forhallandet ledare-idrottare.
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Low Arousal (lageffektivt bemotande) — skapa ett/en lageffektiv/t sammanhang/miljo, dvs.
minskad stimulering. Personer med autism ar ofta kansligare mot buller, beréring, lukt och
strukturer och kan latt bli dverstimulerade och kanna sig dvervaldigade. Detta och andra
autistiska kannetecken betyder att de ocksa foredrar en kand struktur och ogillar férandring.
Idrottsevenemang kan vara mycket hogljudda, 6vervaldigande och oférutsagbara platser.
Tranaren kan behéva forsdka hantera miljon for att minska stimuleringsgraden, forbattra
strukturen och pa sa vis minska angesten samt 6ka fokus. Att kanna till vad idrottaren tycker
om och inte gillar ar vasentligt for att forsta deras optimala inlarningsmiljo.

Andra metoder for att bibehalla ett lageffektivt bemoétande och hantera
sensoriska problem omfattar:

. Anpassa utbildningsteknikerna for att minska horselstimuleringen. Nar det
géaller hogljudda idrotter bdr man istéllet for att forvarra oljudet anvanda sig av visuell
framstalining (t.ex. med handroérelser) eller minneskort snarare an genom att ropa ut
verbala instruktioner;

. Utrustningen kan behdva anpassas for att évervinna beréringsrelaterade
problem t.ex. taktil hyperkanslighet, ocksa kallad taktil forsvarsreaktion dar viss typ
av beroring eller kansla kan orsaka upprordhet. Det ar viktigt att forsta vad sadan
kanslighet ar och anpassa sig darefter. Vissa material (t.ex. latex) kan ge upphov till
en negativ reaktion, en annan vanlig kanslighet ar motvilja mot tattsittande klader sa
att idrottaren kan foredra att inte anvanda vissa sportklader (t.ex. en tattsittande
badmdssa) eller kan behdva tid for att vanja sig;

. Forberedelsestrategier som att i férvag lasa igenom traningsschemat dar
idrottaren, innan traningspasset pabdrjas, blir medveten om vilka aktiviteter som
kommer att goras, kan minska angest och férbereda idrottaren battre. Detta kan
gOras genom att tranaren muntligt forklarar hur traningspasset ar strukturerat eller
genom att ge idrottaren ett skriftligt eller bildbaserat schema, kanske genom att
skicka e-post dagen innan eller lagga ut det pa sociala medier;

. Fysiska granser kan ocksa anvandas for att faststdlla spelomradet,
eftersom detta skapar visuella hinder och kan minska risken fér en éverstimulerande
milj6. Anvandning av fargkodade koner for att markera vissa omraden pa planen for
varje aktivitet kan bidra till att lindra den sensoriska belastningen pa idrottaren och
skapa en kansla av forutsagbarhet. Dessa farger kan ocksa kopplas till en vanlig
sekvens som gor att idrottaren kan ana vad som kommer harnast, gron -
uppvarmning, gul — éva pa tekniker, réd — match (38

Links (lankar) — bor om mdjligt upprattas med idrottaren och dennes stédnatverk i storre
bemarkelse, t.ex. foraldrar/vardnadshavare. Vardefull information om idrottaren kan
inhamtas genom att etablera ett positivt forhallande till samtliga parter. En 6ppen
kommunikationsstil minskar risken for forvirring eller missférstand och bor leda till en mer
positiv erfarenhet fér idrottaren. En tranings logg skulle kunna uppréattas och foras av
idrottaren sjalv med hjalp av tranare och féraldrarna kan hjalpa idrottaren med att skriva in
traningsaktiviteter vid sidan av de regelratta traningspassen. Pa detta satt skapas en
koppling mellan ledare, idrottare och féraldrar/vardnadshavare, samtidigt som sa mycket
oberoende som mgjligt bibehalls for idrottaren. Vissa tranare-idrottarpar tycker om att
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anvanda digitala aktivitetsarmband for att dela med sig av uppgifterna, i synnerhet om
idrottaren ar teknikintresserad.

Varfor inkluderande évning ar viktig. Tva exempel

Erfarenheten hos en trdnare som bytte fran att trdna vanliga idrottare
till att arbeta med unga personer med IFG2

Colum Cronin dr en erfaren basketbolltrdnare som har bytt frdn att trdna vanliga
idrottare till att trdna unga idrottare med IF och som har skrivit om hur det har varit.
Han beskriver nagra av de utmaningar han har stdllts infér och vad han kom underfund
med att han maste géra for att évervinna dem. Nagra av de utmaningar han inte hade
rakat ut for tidigare var
beteenderelaterade problem i
samband med trdningspassen,
oférmdga att hdlla sig till den
planerade strukturen samt
svdrigheter med att utveckla
en lamplig kommunikationsstil
och ett gott férhdllande. Som
svar pd detta kom han fram till
att det viktiga var att de
fysiska aktiviteter som
anvdndes lade tonvikten pa det
. roliga och att de var
deltagarledda istdllet for
trdanarledda och
idrottsinriktade. Han insdg att
han maste anpassa sin ledarstil till att vara mindre strukturerad och mycket friare och
att ha ndgra alternativa aktiviteter till hands. Det var nyttigt att lata deltagarna fa ett
visst matt av frihet ndr de skulle vilja vilka aktiviteter de ville medverka i, snarare dn
att detta skulle bestdmmas av trdnaren. Pa detta sdtt utvecklades ett gott férhdllande,
engagemang och fortroende, vilket sedan kunde anvdndas till att bli mer
idrottsfokuserade i ett senare skede.

Colum beskriver hur han anvinde nagra av ovanstaende tekniker till att anpassa
matcherna och triningspassen till kompetensniva (vilket krdvde att Colum i férvig
maste begripa sig pd den mangd olika nivder som férekom under ett trdningspass) samt
para ihop idrottare med samma kompetens for att éva pa sdrskilda tekniker. I samband
med en “killeraktivitet” - en vanlig malkastrunda - tillimpades olika regler for
respektive deltagare dir nagra behévde fa bollen i korgen medan andra bara behévde
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trdffa tavlan bakom och ndgra bara behsvde trdffa ndtet med bollen. Colum skapade
ocksa “trdningspass i trdningspassen” dvs. genomférde flera olika aktiviteter under ett
och samma trdningspass for att det skulle passa de olika deltagarnas individuella
férmdgor och intressen.

Historien om Colum beskriver hur han kdnde sig som “en fisk pa torra land" men genom
att sldppa ndgra av de tillvdgagdngssdtt han tilldmpat tidigare, ldrde han kénna barnen
bdttre och anvdnde sig mer av lek dn formella trdningsstrategier. Detta exempel dr
ocksd en berdttelse ur verkliga livet om hur inkludering kan 6kas genom att anvénda sig
av de olika modeller som berdrts ovan som t.ex. STEPS- och TREE-modellen samt att
dndra regler, trdnings stil och att anta ett mer jamlikhetsbetonad synsatt under
passen.

En paraidrottare med IF:s erfarenhetert?

I enintervju for en autismnatverks-
tidning, delade Jessica-Jane Applegate,
innehavare av brittiska imperieorden,
professionell Paralympics S14-simmare
och guldmedaljor, med sig av sina
erfarenheter av hur det dr att vara
idrottare med autism och intellektuell
funktionsnedsdtthing. Jessica
forklarade hur hennes idrottsval hade
paverkats av hennes autism. Hon
beskrev simning som en sport som
krdvde mindre social samverkan i
samband med trdning och tdvling, nagot
som hon kdnde passade henne.

Jessica-Jane beskrev ocksd ndgra utmaningar med att tdvla i simning som hon var
tvungen att évervinna. Det handlade bl.a. om praktiska frdgor som att forsta det hdr
med “sets” (veta vilken takt hon skulle simma i, vilka simtag och hur ldnge), ldsa om
planerade trdningspass (kdnna till sprék och uttryck som anvdnds vid simtrédning),
forsta hur tidtagarur fungerar, komma ihdg sdrskilda tekniker, hela tiden tappa
rdkningen pd ldngderna, problem med koncentrationen, glsmma vad hon ldrt sig under
foregdende trdningspass, glomma utrustning och inte alltid kunna kommunicera pa ett
effektivt sdtt. Jessica-Jane konstaterade att ett faststdllt trdningsschema for bade
bassdng och gym var bra och att férdndringar noga maste hanteras samt berdttade om
sin krdvande tidsplanering:




26

"Véckarklockan ringer kl. 04:00 och da gdr jag upp och dker till Norwhich frdn Great
Yarmouth. I bassdngen 05:30-07:30. P& gymmet 07:45-08:45. Ata frukost i bilen och
sedan dka hem. Ordna med min utrustning, dta lunch, férséka ta en tupplur och sedan
dka tillbaka till Norwhich. Marktréning 16:30-17:00. I bassédngen 17:00-19:30. Kviillsmat
i bilen och hemresa. SANGENII"

Tavlingarnas rutinmdssiga karaktar hjdlper Jessica-Jane eftersom dessa evenemang dr
forutsdgbara ndr det gdller vad schemat innebdr. Jessica-Jane dr en av de mest
framgangsrika paralympicssimmarna med IF, men det har ocksa inneburit rent
personliga fordelar da hon beskriver hur simningen har hjdlpt henne att utveckla
sjdlvfortroendet och dven att hantera sin hyperaktivitet eftersom "simningen kraver en
massa energi".
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Avsnitt 3: Kognitiva faktorer och idrottsprestationer

Ett av de huvudsakliga omraden dar idrottare med IF har problem ar kognition. Kognition ar
den process som innebar tdnkande och som ibland kallas for mental bearbetning. Kognition
kan féorekomma pa den medvetna nivan, t.ex. att forsbka komma ihag ett telefonnummer,
eller omedvetet, som att veta hur man koér bil. Kognition kraver samverkan mellan flera olika
férmagor som t.ex. uppfattning (lagga marke till och samordna motorisk aktivitet), ge akt pa
ratt information (uppmarksamhet), samt att anvanda minnet (lagra och hadmta fram
information). Hur dessa kognitiva fardigheter kombineras och samarbetar hanteras av en
féormaga som kallas “exekutiva funktioner”.

Exekutive Funktioner

Perceptuell-
motorisk
funktion

’ Social Kognition

Kognitiva
formager

Inlarning &

Minne Uppmarksamhet

Figur 9: Typ av kognitiva férmdgor som styrs av exekutiva funktioner 7,

Kognition och larande ar av naturen sammankopplade i den meningen att kognition ar den
process som leder till Iarande. Personer med IF har problem med vissa eller alla dessa
kognitiva férmagor och alla har starka sidor och begransningar i detta avseende. Dessa
kognitionsomraden ar inte atskilda utan har en dmsesidig paverkan pa varandra. Om

férmagan till uppmarksamhet aventyras, paverkar det larandet, vilket i sin tur paverkar
minnet.
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En kortfattad beskrivning av dessa olika kognitiva formagor presenteras i nedanstaende

tabell.

Kognitiv formaga

Fardigheter

Perceptuell-motorisk

Visuell perception (syn)

Auditiv perception (horsel)

Kinestetisk perception (proprioception — medvetenhet
om den egna kroppens rorelser)
Perceptuell-motorisk koordination (rérelse)

Sprak

Objektbenamning (ge saker deras ratta namn)
Hitta ord (kunna hitta ratt ord)

Flyt (hur val spraket flyter)

Grammatik och syntax (veta hur spraket ar
konstruerat)

Receptivt sprak (formagan att forsta sprak)
Expressivt sprak (férmagan att omvandla tankar till
ord och meningar)

Social kognition

Kénna igen sinnesrorelse (dvs. kunna skilja mellan
ledsamhet, ilska, osv.)

Mentaliseringsformaga (formagan att tanka pa
tankandet)

Insikt (medvetenhet, forstaelse)

Sjalvutvardering (reflektion)

Sjalvformaga (tron pa formagan att lyckas)

Uppmarksamhet

Reaktionstid (reaktionssnabbhet)
Bearbetningshastighet (hur snabbt tdnkandet gar)
Selektiv uppmarksamhet (formagan att
uppmarksamma det ratta)

Bibehallen uppmarksamhet (bibehalla
uppmarksamheten)

Forvirring (att inte bli distraherad av ovidkommande
saker)

Larande (forvarva
fardigheter eller kunskap)
and minne (uttrycka vad
man har lart sig)

Fri atergivning (ihagkomst utan ledtrad)

Atergivning med ledtrad (ihdgkomst med ledtrad)
Igenkanningsminne (komma ihag manniskor man
tidigare métt, situationer man tidigare upplevt, osv.)
Semantiskt minne (allmanna kunskaper)

Episodiskt minne (atergivning av personliga
upplevelser)

Langtidsminne (komma ihag saker for lange sedan)
Implicit larande (lara sig utan att veta om det)

Exekutiva funktioner

Planering (organisation)
Beslutsfattande (beslut)

Hamning (impulskontroll)

Flexibilitet (vaxlande uppmarksamhet)
Sjalvoévervakning (att iaktta sig sjalv)
Kanslostyrning (hantera sina kanslor)
Arbetsminne (korttids-)

Pabdrja uppgift (motivering)

Tabell 1: Beskrivning av kognitiva férmdégor
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Samtliga dessa kognitiva formagor tillampas nar man Iar sig att utdéva en idrott, alltifran enkla
tekniska uppgifter som att lara sig sparka en fotboll till mer komplicerade uppgifter dar bade
teknik och strategi kombineras, t.ex. att spela en fotbollsmatch.

Hog kognitiv
belastning

Ny

Lag kognitiv Valbekant

belastning

Figur 9: Férhallandet mellan kognitiv belastning och larande

Ett enkelt tillvagagangssatt for att se pa hur man lar sig nya fardigheter ar forvarv och
tillampning. Att férvarva kunskaper nar det galler idrott bestar i att lara sig nya fardigheter,
tekniker eller taktik medan tillampning handlar om férmagan att anpassa dessa inlarda
fardigheter eller taktik fran traningen till en tavlings- eller annan ny situation. Eftersom
larandet blir inbakat (internaliserat) minskar den medvetna anstrangning som kravs for att
agna uppmarksamhet at larandet och inlarningen kan da uppkomma av sig sjalv, dvs. utan
nagon medveten anstrangning. Medveten kognitiv bearbetning ar en begransad férmaga i
sa motto att en person bara har en viss mangd som han/hon maste anvanda pa ratt stalle.
For mycket stimulering, dvs. hog kognitiv belastning, kan dverbelasta personen ifrdga och
leda till kdnslomassiga problem och inget larande. | takt med att larandet forsiggar, sjunker
uppmarksamhetskraven och personen ifraga gar fran ett lage med hdga kognitiva krauv till
laga kognitiva krav, dar han/hon sedan kan agna sig at nytt larande. Personer med IF kan
stéllas infor vissa utmaningar bade i samband med att skaffa sig nya kunskaper och att
tillampa sadant de lart sig samt att hantera sammanhanget sa att de kan lara sig hur man lar
sig pa basta satt.
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Kunskapsforvarv hos personer med IF

Gemensamma problem ar bl.a. $1(41)(42) 43).

Larandet sker i en langsammare

takt,

Normala informationsmangder kan . .. .
vara fér mycket att bearbeta, sa de Exempel pa svarigheter med att fora
behover delas upp i mindre bitar, over fardigheter

Det kan ta langre tid att bearbeta £ lare fick orobl dsi
information eller instruktioner, N Ny spelare Tick probiem med sin

Motorisk styrning och finmotorik fosta badmintonmatch, eftersom

(muskelminne) kan ta langre tid att linjerna hade annan farg an vad denne
lara sig, var van vid.

Kortare uppmarksamhetsperioder

och/eller hdgre distraktabilitet i

samband med 6vningar eller vid

informationsgivning,

Den sprakliga forstaelsen kan vara mer begransad sa att instruktionerna inte alltid
blir forstadda,

Angslan for att misslyckas kan utgora ett hinder for larandet,
Impulskontrollrelaterade problem kan hindra idrottaren fran att dra nytta av larandet,
Dalig sjalvobservation och reglering leder till att man inte lar sig att lara sig pa basta
satt,

Konkurrerande kanslomassiga behov (t.ex. att vara till lags) avleder koncentrationen
fran larandet.

Kunskapsforvarv hos personer med IF

Gemensamma problem ar bl.a. ¢11¢42);

Vilka fardigheter och vilken kunskap man ska anvanda sig av i ett nytt sammanhang,
Kampa for att 6verfora en fardighet fran ett scenario till ett annat, nagot som ocksa
kallas fér generalisering av fardigheter,

Inte kunna prioritera de ratta reaktionerna i ratt ordning.

Generella strategier for att hantera kunskapsforvarvsrelaterade problem:
1. Repetition31) (41 (42)(43)

Repetition i betydelsen av att ge instruktioner och genomféra traningsévningar ar
viktigt. Tranaren maste hela tiden forstarka varje instruktion som de ger genom
upprepning av verbala och/eller visuella demonstrationer. Idrottaren kan pa sa satt
inpranta instruktionerna i sitt medvetande samtidigt som han/hon minskar
belastningen pa sina kognitiva resurser. Detta kan vara till sarskild nytta nar man lar
sig en ny fardighet eftersom det finns en betydande mangd information som ska
hanteras under denna process. Repetition kan ocksa se till att en idrottare med
kortare uppmarksamhetsomfang far flera tillfallen att bli foremal fér de instruktioner
som erbjuds. | en tavlingssituation ger en upprepning av taktiska instruktioner ocksa
idrottaren majlighet att fokusera begransade kognitiva resurser pa att bearbeta
information i dennes narmaste omgivning.

Nya fardigheter eller traningsévningar bor ocksa upprepas regelbundet for att
grundlagga muskelminnet fér den fardighet eller sarskilda rérelse som 6vas.
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Muskelminne ar den typ av rorelse som musklerna med tiden och med repetition
vanjer sig vid“44. Repetition av en fardighet ger musklerna maojlighet att upprepa den
efterstravade rorelsen och pa sa satt 6ka fértrogenheten med de
muskelsammandragningar som kravs for att astadkomma rérelsen och med évning
en minskning av den riktade och medvetna anstrangningen for att astadkomma den

efterstravade kroppsrorelsen.

2. Ge enkla, korta och tydliga instruktioner och ta med demonstrationer 141 (42 (49)

Genom att ge instruktioner pa ett koncist och lattfattligt satt, minskar ocksa
belastningen pa idrottarens kognitiva resurser. Varje oklarhet i samband med att
instruktionerna ges, kan orsaka forvirring hos idrottaren. Klart avgransade
instruktioner fére en traningsovning ser till att idrottaren forstar vad man ber denne
om och 6kar sannolikheten for att han/hon ska kunna slutféra évningen pa ratt satt.

Ge alltid en demonstration for varje ny instruktion.

Forskning har visat att vissa personer med IF har kortare lyssningsférmaga
(uppmarksamhet)“8) och darfor ar det ocksa viktigt att instruktionerna ar korta. Om
traningsuppgiften t.ex. begransades till som mest tre korta meningar, skulle
sannolikheten 6ka for att idrottaren skulle kunna bibehalla uppmarksamheten och

behalla denna information.

3. Ge tillrackligt med tid for att bearbeta

informationen (321 142)
Idrottarna bor fa tillrackligt med tid for att
bearbeta den givna informationen, som kan
vara langre an fér andra manniskor. | takt
med att en trédnare 1ar kénna en idrottare,
kommer denne att veta hur lang tid denne i
allmanhet kraver for att bearbeta
informationen. Tranaren bor inte ga vidare till
nasta punkt eller aktivitet férran idrottaren har
fatt tillrackligt med tid for att forsta den
aktuella instruktionen.

4. Bibehall uppmarksamheten®i 43

Idrottare med IF kan ha svart att bibehalla
uppmarksamheten under langre tid, i
synnerhet om de ar trétta och latt kan bli
distraherade. For att fa ut det mesta av ett
traningspass, bér uppmarksamheten
bibehallas. Detta kan innebara att korta ner
passen och att lata gruppen rotera sa att alla

Exempel:
En trdnare noterade att en
idrottare som hon arbetade
med tog léngre tid pa sig att
bearbeta instruktionerna,
utvecklade en teknik med
att tyst rdkna till fyra efter att
ha gett en instruktion, innan
hon gick vidare till nésta
punkt, for att idrottaren
skulle fa tid att tdnka éver
vad som just hade sagts
och ge méjlighet till en fréga
om hon inte hade férstatt.

far en viss tid sjalv med tranaren. Med variation ar det lattare att halla verksamheten
fradsch och &ven nar man lar ut separata tekniker, kan man anvanda sig av olika
aktiviteter eller stimuli for att astadkomma samma resultat, t.ex. genom att anvanda
olika mal for att forbattra skottnoggrannheten. Valkanda évningar kan kombineras till
ett varv med olika stationer dar man Ovar pa olika tekniker bibehaller man ocksa

uppmarksamheten.
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5. Kontrollera regelbundet forstaelsen “2 43
En tranare far inte utga fran att idrottaren har férstatt den givna informationen bara
for att denne inte har gett uttryck for nagon oro. Framfér allt i de inledande stadierna
nar en idrottare kanske ar ovan vid sin tranare, kanske han/hon inte kanner sig
bekvam med att uttrycka sig muntligt eller beratta att de inte har forstatt. Genom att
varsamt och sonderande stélla fragor om de givna instruktionerna, blir tranaren
medveten om huruvida idrottaren har forstatt och kan vid behov ga tillbaka och
upprepa vissa steg. Genom att be idrottaren att upprepa vad denne har blivit
instruerad att gora, repeterar bada tva ibland informationen och kontrollerar
forstaelsen. Eller, om idrottaren ar
samre pa att uttrycka sig muntligt eller ar
fortegen, kan en fysisk demonstration
och en begaran om att de ska gora
samma sak ge aterkoppling om Visa samtidigt som man séger
forstaelsen.

6. Modellera fardigheter med flera olika Visa idrottaren samtidigt som man
metoderdh 41 ¢3) 40 séger at denne vad som ska géras.

Detta maximerar inldrningen redan
frén bérjan och knyter den verbala
instruktionen till den visuella

Nar man presenterar fardigheter eller
sarskilda tekniker for en idrottare, ar det
viktigt att anvanda sig av ett antal olika
metoder for att idrottaren i mojligast man
ska kunna forstéa fardigheten. Anvand
om majligt redan i bérjan en visuell
demonstration. Det basta vore om
trdnaren kunde ge en visuell
demonstration, en muntlig férklaring och
en fysisk demonstration for att utnyttja
auditiva, visuella och kinestetiska
metoder.

demonstrationen och tydliggér vad
den verbala instruktionen innebaér.
Nér det géller minnet, kopplar detta
ocksa den fysiska rérelsen till
trdnarens ord, vilket gér det mer
sannolikt att idrottaren kommer ihag
instruktionerna ndr han/hon ska
genomféra den fysiska handlingen.

7. Konsekventa strukturer och rutiner i samband med traningspassen &1 (411 (42) 43)
Idrottare med intellektuella funktionsnedsattningar och i synnerhet med autism kan
vara ovilliga att prova en ny aktivitet eller acceptera férandringar i deras rutiner.
Darfor ar det viktigt att ha ett regelbundet och férutsagbart schema for
traningspassen. Aven om man alltid behdver dndra ett tréningspass genom att t.ex.
inféra nya évningar eller ga vidare med befintliga aktiviteter for att ytterligare utveckla
idrottarens férmagor, bér dessa nya
ovningar inféras successivt och inom ramen
for det befintliga traningspasset.
Framatskridandet ska vara latt att kdnna
igen for idrottarna och innehalla subtila
skillnader. Det ar ocksa viktigt att i
mojligaste man bibehalla ett konsekvent
traningsschema. | avsnitt 2 papekade
paralympicssimmaren och guldmedaljoren
Jessica-Jane Applegate fordelarna for
henne att halla strikta traningsrutiner €2,

Exempel: forsok att bibehalla en
konsekvent bred struktur néar det
géller trdningen, som t.ex.
uppvérmning — stretching —

tekniktrdning — taktiktréning —
nedvarvning. Anvand samma
delar i idrottshallen for att
genomféra dessa évningar.
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8. Se till att deltagarna blir informerade om kommande férandringar G135 41) 43)

Eftersom idrottare med IF eller autism kan kanna att férandringar av deras rutiner
eller traningsscheman skapar oro och/eller angest bor de informeras om kommande
andringar innan dessa genomfors. Ett exempel pa detta skulle kunna vara att
underratta idrottaren en vecka innan nagon andring gors i dennes traningsschema
och att paminna om detta igen innan tréaningspasset inleds. Det ar ocksa viktigt att
idrottarna blir informerade om férandringar av sarskilda traningsdvningar. Ett bra satt
att astadkomma detta ar att med hjalp av bilder som visar andringar av typen “nu och
nasta” for att visa vad idrottaren for narvarande arbetar med och vad nasta aktivitet
kommer att innebara. Genom att tala om att den nuvarande aktiviteten kommer att
avslutas inom kort minskas ocksa eventuell stress hos idrottaren. | samband med
nya traningsovningar kan det ocksa vara till hjalp att ga igenom aktiviteten med
idrottaren for att hjalpa denne se fram emot vad som ska komma i en évning eller
vad de kan férvanta sig i nasta steg.

9. Ta fram en profil éver idrottaren 42148

Med utgangspunkt fran idrottarens funktionsnedsattningsniva bér en sarskild och
unik profil tas fram av tranaren pa ett sa tidigt stadium som majligt for att forsta
idrottarens férmaga. Denna profil bér omfatta idrottarens formaga nar det galler
larande/kognitiva, fysiska/motoriska och sociala’/kanslomassiga aspekter tillsammans
med tidigare erfarenhet och resultat som bygger pa denna erfarenhet. Den kan ocksa
innehalla eventuella kommunikationsrelaterade preferenser samt det som gillas
respektive ogillas. Detta gor att trdnarna kan anpassa sina traningsmetoder till
idrottarens faststallda profil. Att ta fram en sadan profil tillsammans kan hjalpa till att
utveckla férhallandet idrottare-tranare pa ett tidigt stadium.

10. Variera larandet och tank utanfor boxen!28l (41) (43) (47) (49)

Med utgangspunkt fran utvecklandet av idrottarens profil, bor larandet anpassas till
respektive idrottare och traningen gor foljaktligen genomféras pa en for idrottaren
ldmplig niva. Det efterfljande avsnittet ‘Stark larandet’ beskriver hur inlarningsstod
ocksé kan anvandas inledningsvis och tas bort nar fardigheten har larts in. For att
kunna lara ut pa idrottarens niva, kan tranaren behova “tanka utanfor boxen” for att
I6sa problem med koppling till traningen och individanpassa tréningsmetoderna.
Detta kraver ett stort matt av flexibilitet fran tranarens sida med avseende pa
utférande och att forsta idrottaren.

Exempel fran simning: en idrottare kan ha problem med att
forsta det hdr med antal simtag — en viktig komponent for att
begripa sig pa anpassning av takten i simtrdningen. For att
overvinna detta kan trénaren fokusera pa att rékna
simtagen, dvs. det antal simtag en idrottare tar for att simma
en viss stracka i basséngen. Inledningsvis kan det vara

lattare att ldra ut detta pa kortare langder (t.ex. att simma
halva strdckan). Nér idrottaren vél har lart sig att anpassa sin
takt genom att ta ett visst antal simtag for att simma halva
ldngden, kan man férséka att fa denne att simma i samma
takt for att simma hela strackan. Detta lar i princip idrottaren
om antalet simtag utan att han/hon behéver férsta principen
om simtaa per minut.
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11. Planera évningar som utgdr fran utvecklingsalder snarare an kronologisk &lder 42

149) p3 samma satt som att ta fram en profil av atleten, ar det viktigt for en tranare att
forsta nivan eller allvarsgraden nar det galler idrottarens funktionsnedsattning och
darfor skraddarsy sin traningsstil darefter. Traningsaktiviteter och kommunikationsstil
bdr anpassas till idrottarens funktionsnedsattningsniva. Det ar emellertid viktigt att
notera att en tranare aldrig bor tala nedlatande till en idrottare trots dennes uppfattade
utvecklingsalder eller funktionsnedsattning, utan bér snarare anvanda sig av dvningar

och genomférandemetoder som ar
ldmpliga for idrottarens
forstandsniva pa ett aldersanpassat
och respektfullt satt.

12. Faststall nivan pa nédvandiga
motoriska fardigheter innan
traningen pabdrjas (22 (42) (48) (49)

Precis som i punkt 7 & 8 ar det
absolut nédvandigt att tranaren
bestammer vilka grundlaggande
motoriska fardigheter som kravs for
just deras idrottsgren och
motsvarande fardigheter hos en
nytillkommen idrottare innan
traningen pabdrjas. Om en
idrottare inte uppfyller minimikraven

Det kan vara bra fér trénaren att
ta fram ett resurspaket med
aktiviteter och bedémningar foér
att faststélla nivan pa specifika
motoriska fardigheter och

férmagor innan tréningen inleds.
Detta kan t.ex. omfatta balans,
finmotorik, reaktionstid,
kastnoggrannhet, styrka i 6ver-
och underkropp, flexibilitet, osv.

for dessa motoriska fardigheter, skulle det vara bra att 6va pa och forbattra dessa
fardigheter innan man bérjar med att 6va pa de tekniska momenten i den aktuella

idrottsgrenen.

13. Kartlagg framsteg mot idrottarens egen basniva snarare an att bara korrigera

sjilva utférandet £l

Sarskilt for nyborjaridrottare ar det viktigt att se till att de far positiva erfarenheter av
traningen. Tranaren ska darfér uppmuntra idrottaren att titta pa sina egna framsteg,
snarare an att jamféra nyboérjarprestation med korrekt utférande av fardigheten.
Framstegen kan ta langre tid for den har gruppen idrottare sa genom att jamféra
forbattrade individuella prestationer mot tidigare individuella prestationer far man en
sorts positivinramning av framgangarna medan att hela tiden jamféra prestationerna
mot ett ideal kan innebara upprepat misslyckande, vilket minskar motivationen. | takt
med att idrottarens fardighetsniva forbattras, blir det forstas annu viktigare att narma

sig den korrekta tekniken nar fardigheten utfors.

Starka larandet

For att larande ska ske pa ett bra satt behdver en stddstallning byggas kring det sa att
genomfdrbara steg tas for att idrottaren ska géra framsteg men den stracks inte ut for langt.
Larandet blir da positivt, stimulerande och utvecklande. | teorin om larande ar denna princip
kand som “proximalzonsteorin”, utvecklad av den ryska psykologen Vygotsky. For att fa in
idrottaren i denna optimala larandezon, maste denne fa uppgifter som inte kan I6sas pa
egen hand, men som med stdd av trdnaren kan fullgéras. “Stottning” ar den stédstruktur som
byggs runt den studerande for att hjalpa denne genom den proximala utvecklingszonen.
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Eleven kan gora utan

Proximala utvecklingszonen (eleven kan
gora med handledning)

" Eleven kan inte

Figur 10: Proximala utvecklingszonen

Exempel frén hockey.

SPELAREN KAN: Stoppa och sla bollen

SPELAREN KAN INTE: Dribbla med bollen

STARKA: Trédnaren bygger upp en spelplan med koner mellan vilka
spelaren behéver dribbla. | takt med att spelaren blir bdttre flyttar
trdnaren konerna ndrmare varandra (proximala utvecklingszonen).

Exempel pa inléarningsstod:

e Miljorelaterade stodatgarder kan ge idrottaren information som har med dennes
larande att goéra 52. Forskarna har foreslagit att foljande typ av miljorelaterade
stodatgarder kan gagna larandet nar det galler personer med IF och autism®“Z:

o Tidsrelaterade stodatgarder hjalper till att forsta handelsernas ordningsféljd
over tid.

Exempel:
1. Tidtagarur och scheman som anger bérjan och slut pa en aktivitet eller
ett pass. Scheman kan anvéndas for att ange ordningsféljden fér olika
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aktiviteter under passet eller for att dela upp de olika stegen i en enstaka
aktivitet.
2. Muntlig eller visuell indikation géllande den aktivitet som ska avslutas,
samt den aktivitet som kommer efter, dvs. “forst ... darefter..”
Réknar ner for att visa hur manga repetitioner som aterstar att géra.
Véntkort som ska hallas av idrottarna som en paminnelse om att de
maste véanta pa sin tur.

R

o Procedurrelaterade stoédatgarder avbildar stegen i en aktivitet och hur dessa
steg samverkar for att utgéra hela aktiviteten.

Exempel:

1. Scheman (eller visuella avbildningar) av steg eller sekvenser som krévs
for att slutféra en komplicerad évning.

2. Manuskript till uppféranderegler ger en visuell bild av de regler som ska
féljas under ett trdningspass. Detta kan innehalla tips som hjélper
idrottarna att hantera sitt beteende.

3. Namnlappar eller fdrgkodning kan identifiera utrustning som tillhér var och
en av idrottarna samt ange den utrustning som &r avsedd for alla.

o Rumsliga stodatgarder hjalper idrottarna att forsta hur inlarningsmiljon ar
organiserad for att lindra belastningen pa de kognitiva resurserna.

Exempel:
1. En armléngd kan anvéndas av unga
idrottare for att ge varandra ett Iampligt "

utrymme som de kdnner sig sékra och
socialt bekvéma med.?

2. Dela upp utrymmet i olika zoner som t.ex. ‘
ovnings- och pausomréaden. Fargade
koner kan anvéndas for att ge visuella

fingervisningar om gréanserna for
trdningsomradena. Alternativt kan linjer pa
en plan anvéndas fér att dela upp omradet
for olika aktiviteter.

¢ 1-1 direkta instruktionsatgarder omfattar de utbildningsrelaterade strategier som
en tranare kan utnyttja samtidigt som denne ger instruktioner till idrottare med IF
under traningspassen. Exempelvis:

o Anvand kortfattat och fokuserat sprak nar du ger instruktioner och nar
du arbetar pa en fardighet eller aktivitet tilsammans med idrottaren!
Ju enklare, desto battre!

o Se till att idrottarens har sin uppmarksamhet riktad mot ett féremal
eller en aktivitet innan instruktioner ges om féremalet/aktiviteten. Det
gOr att idrottaren kan koppla instruktionen till aktiviteten, t.ex. titta,
rikta, sikta, sparka.

2 Copyright Adrian Asagba
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o Erbjud idrottarna valméjligheter betraffande traningspassen, men gor
dem inte alltfér komplicerade, t.ex. “vad vill du 6éva pa harnast, skott
eller dribbling?”. Detta ger idrottaren en kénsla av delad kontroll, sa
denne kommer troligtvis att géra sitt basta och vara uppmarksamma.
Om det uppstar problem med motivationen, kan det hjalpa om man
fraserar sitt erbjudande om alternativ pa ett satt som inte tillater ett
“nej-svar”. Lat t.ex. en idrottare valja vilket lag han/hon vill vara med i
genom att halla upp tva fargade matchtrgjor eller tva olika
aktivitetskort.

| nasta avsnitt kommer vi att presentera sarskilda utlarningstekniker som t.ex. lankning och
hjalp pa traven (ledtradar), som metoder att ge direkt instruktionsstdd till idrottaren.

Tillampa beteendeanalys och inlarningstekniker

Det har forskats mycket om att lara personer med IF nya fardigheter, vilka alla &r mycket
anvandbara inom idrottstraning. Den forsta tekniken, uppgiftsanalys, beskriver hur man
bryter ner forvarvandet av en ny fardighet i traningsbara delar och foljande tekniker, hjalp pa
traven (ledtradar), forstarkning, lankning, formning och felreduceringstraning, ar
tekniker som sedan kan hjalpa idrottaren att lara sig den nya fardigheten.

For manga av nedanstaende inlarningsstrategier, kan det ofta vara till hjalp for tranaren att
gora en uppgiftsanalys“” av den fardighet som ska laras in innan man tranar idrottaren.

Uppgiftsanalys

En uppgiftsanalys hanvisar till processen med att bryta ner en fardighet i dess mindre
bestandsdelar, eller utldrningsbara bitar. Denna teknik anvands ofta nar man lar ut nya
fardigheter, men nar man arbetar med idrottare som har IF, kan dessa bitar behdva vara
annu mindre, det kan kravas mer forklaring, i synnerhet demonstrationer och fler repetitioner
innan fardigheten ar utlard.

Tranaren behdver kdnna idrottaren val for att faststalla nivan pa stegen som haller denne
inom den “proximala utvecklingszonen” (se Starka larandet) och bygger pa de fardigheter
som idrottaren redan &r bra pa. Aven om uppgiften kan vara vanlig, t.ex. att genomféra ett
simpass, kan hur detta lars ut foljaktligen vara en individuell process. Det finns vanligtvis
flera steg i denna process.

1. Faststall den efterstravade fardigheten
Exempel: lar ut hur man lagger en straffspark.

2. Faststall erforderliga fardigheter

Exempel: veta vad en straff &r, placera bollen pa straffpunkten, hur man sparkar ivdg bollen,
vad &r det som gor ett skott svart att radda (placering, hastighet, osv.).



Tips: titta pa en inspelad fotbollsmatch med strafflaggning och stoppa
vid sarskilda tillfallen, t.ex. precis innan spelaren ska placera bollen
och gissa var for att lara sig om straffpunkten, eller precis fore straffen
l&dggs och gissa var de tror att spelaren ska skjuta bollen for att lara
sig om en bra skottplacering.

3. Bryt ner fardigheten i dess bestandsdelar

Exempel: Strategi (malvakt, mal), placera bollen, ansats, sikta, sparka ivdg bollen.

4. Kom dverens om hur fardigheten ska laras ut

Exempel: arbeta férst med malinriktningen, placera nagra maltavior i malet utan malvakt,

Ova utan ansats, ga sedan vidare till ansats for att 6ka hastigheten. Byt malets position och
storlek for att 6ka svarighetsgraden.

Figur 11: Forbdttra straffldggning

5. Tillampa och 6vervaka framatskridande

Exempel: en fotbollsspelare har svarigheter med att skjuta hogt, varfér maltavian férst
placeras i nedre vénstra och hégra hérnet. Nar hon sedan har lart sig riktningen, flyttas
maltaviorna successivt mot ribban i takt med att hon blir allt skickligare och lar sig att skjuta
hégre. Dessutom med ansats fér att skjuta hardare (hégre hastighet).
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Hjélp pa traven (ledtrad) 42 63)
Ledtrad innebar att tranaren uppmuntrar till den 6énskvarda reaktionen fran idrottaren och
kan astadkommas med flera olika metoder.

1. Modellering — trdnaren demonstrerar hela eller en del av fardigheten. Att be en idrottare
med liknande egenskaper (t.ex. langd och alder) att modellera fardigheten for nyborjare
kan ocksa vara till hjalp eftersom den visar att fardigheten kan uppnas. Traning utanfor
planen kan ocksa utnyttja videomodellering, dvs. en videoinspelning av tréanaren eller
idrottaren som visar upp fardigheten kan ocksa fungera bra som ledtrad. Detta ar en
anvandbar teknik eftersom tranaren kan namna delmomenten i en uppgift i takt med att
de genomfors och stoppa videon for att demonstrera sarskilda positioner/handlingar vid
olika tillfallen i sekvensen 4, “Modellera storre” “Z innebar att Gverdriva rorelserna for
att kraven ska bli mer uppenbara for idrottaren.

Muntlig aterkoppling ar bra efter att en idrottare har férsokt att modellera en fardighet.
Detta bor innehalla berom, liksom specifik aterkoppling om vad idrottaren gjorde bra och
ytterligare specifik uppmuntran som syftar till att forbattra prestationen.

Till exempel att aterkoppla efter ett kulstétningsférsék — “bra kast dér, jag gillade hur du
avslutade riktigt ndra brddan! Den hdr gangen kan du ocksa férsbka att verkligen strdcka
ut kroppen nér du kastar.”

2. Visuella ledtradar — omfattar bilder, videor, osv., som ger idrottaren information om hur
fardigheten ska utféras. Dessa kan finnas i inlarningsmiljon for att fungera som ledtrad
som paminner idrottaren om de fardigheter som ska utforas8. Att t.ex. ha en barbar
dator/surfplatta/mobiltelefon med videoinspelningen av demonstrationen till hands, sa att
idrottaren kan kontrollera vad han/hon gor. Detta kan ocksa vara anvandbart i samband
med cirkeltraning eller traningspass som omfattar flera olika aktiviteter pa olika stationer.
Digitala hjalpmedel sdsom appar pa mobiltelefoner kan anvandas for att paminna
idrottarna om vad som kommer harnast eller att modellera den handling som idrottaren
behdver kopiera. Handtecken kan ocksa vara till stor hjalp, men det ar viktigt att
betydelsen av dessa tecken lars ut i férvag.

3. Fysisk vagledning — en tranare kan fysiskt styra en idrottare till en viss position for att
hjalpa denne astadkomma den efterstravade rorelsen. Detta kan réra sig fran fullstédndig
fysisk vagledning under hela rorelsen, eller delvis som t.ex. att forsiktigt lagga handen pa
idrottarens arm.

Det ar viktigt att fraga idrottaren i forvag om detta ar ok, i synnerhet som vissa idrottare
med autism kan uppfatta fysisk beréring som obehaglig.

Exempel: en trdnare kan successivt 6ka tiden mellan att be en idrottare putta en
golfboll (inréknat stegen fran att ta golfbollen och lagga ner den rétt och hela vdgen
till att putta bollen) samt ge extra muntliga eller fysiska ledtradar (réra pa en

kroppsdel) som gér att idrottaren kan genomféra fardigheten rétt, till dess denne séa
smaningom kan genomféra férdigheten utan att behéva nagon ledtrad. Ledtradarna
kan handla om att instruera idrottaren var fotterna ska placeras eller att fysiskt styra
dennes hander till ratt position pa golfklubban.
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4. Maximal till minimal ledtradsminskningsstrategi®® — innebar att lara ut en fardighet
som inledningsvis atfoljs av en ledtrad pa hég niva som t.ex. en muntlig instruktion i
kombination med pataglig fysisk vagledning. Nar fardigheten val utférs pa ratt satt
minskas nivan pa ledtraden stegvis. Den fysiska vagledningen andras t.ex. fran att
fysiskt styra idrottaren till den ratta positionen till att varsamt vagleda denne att rora sin
egen kropp pa det ratta sattet. | takt med att idrottaren lyckas slutféra fardigheten pa
varje niva, minskas ledtradarna ytterligare till dess samtliga har tonats ned och
forsvunnit. Med hanvisning till Starka larandet, ar nedtoningen av ledtradarna
detsamma som att ta bort stéllningen i takt med att strukturen/fardigheterna blir battre
och gors pa egen hand. Denna teknik har tillampats med stor framgang i
forskningsstudier med personer som har allvarliga funktionsnedsattningar, som t.ex. vid
traning av sidfotspassningar i fotboll2.,

5. Fordrojd ledtrad — en procedur dar en fordréjning sker mellan stimulus och ledtrad i
syfte att minska behovet av och sa smaningom ta bort ledtraden helt och hallet.
Tidsférdrojningen kan antingen vara konstant (tiden forblir densamma) eller progressiv
(férdréjningen dkar successivt). For att lyckas med fordréjd ledtrad, maste tranaren
faststalla varje steg som ingar i att ta fram fardigheten och vara beredd pa att ingripa om
nagot steg gors pa fel sétt eller uteblir®e,

Positiv férstarkning43l 53l

Positiv forstarkning handlar om att Iagga till stimuli efter ett beteende eller en reaktion som
kan 6ka sannolikheten for att ett visst beteende eller en viss reaktion ska intraffa i framtiden.
Dessa positivt forstarkande stimuli kallas ofta beléningar. Inom tréaning ar muntligt berém ett
typiskt exempel pa beldning. Muntligt berom kan fungera som en typ av prestationsrelaterad
aterkoppling ©2. Inom motorisk inlarning kan muntligt berém fran tréanaren till idrottaren efter
en korrekt rérelse 6ka sannolikheten for att denne kommer att upprepa rérelsen i framtiden.
Andra bel6ningar kan besta av visuella stimuli som t.ex. klistermarken eller guldstjarnor,
musikalisk forstarkning (t.ex. spela ett stycke av idrottarens favoritlat efter att denne gjort en
rorelse pa ratt satt) eller sociala forstarkare (ett leende eller tummen upp skulle kunna
forstarka en fardighet socialt.

Forskningen har visat att saval prestationsaterkoppling som positiv forstarkning kan
forbattra inlarning och prestation hos idrottare med IF®Z, Olika priser (ett nyttigt mellanmal,
sportdryck, fa valja nasta aktivitet eller ett fargglatt klistermarke) som i foérvag har valts ut av
en idrottare och som ges direkt efter en lyckad prestation, fungerar som en positiv
férstarkare. Beldéningar fungerar bast i tidiga stadier av fardighetsutvecklingen och tonas
darefter ned i takt med att idrottaren blir battre, annars kanske denne bara visar upp den
fardigheten nar han/hon vet att han/hon blir belénad. Ibland kan det vara bra att tréna
idrottaren att ga fran yttre (extern forstarkning, t.ex. nar tranaren sager bra jobbat) till inre
(intern férstarkning, dvs. idrottaren lar sig att anvanda “sjalvpeppning” for att saga till sig
sjalv att han/hon har gjort nagot bra). Pa samma satt kan beléningar utstrackas till att krava
mer obelonad aktivitet innan beldning ges, t.ex. hela évningscirkeln har avslutats innan
idrottaren far berém, snarare an efter varje 6vning 4%,

Formning

Det har ar en typ av forstarkning dar ett beteende som narmar sig det korrekta forstarks for
att rikta framtida reaktioner mot det efterstravade®). Inom traningen kan detta anvandas for
att forstarka ett successivt narmande till en korrekt motorisk rorelse till dess det korrekta
monstret har larts in. Det kan vara bra att utveckla en formningshierarki som bygger pa de
olika stegen eller kraven for en fardighet. Borja pa det mest grundldggande momentet som
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idrottaren inledningsvis borde kunna genomféra och férsok sedan att avancera successivt
genom respektive steg i hierarkin®®,

Exempel pa forming inom basketboll: Nar man ska lara sig att géra en
studspass i basketboll, bryts fardigheterna forst ner till de olika delmomenten
(uppgiftsanalys). Darefter forstarks varje pa varandra foljande rérelse som
idrottaren gér som kommer i narheten av den évergripande ratta rérelsen genom

muntligt berdm. Tranaren kan i bérjan berémma idrottaren for att ha klarat en del
av fardigheten pa ratt satt, men darefter bor denne emellertid bara berémma forsék
som stegvis kommer narmare det 6nskvarda beteendet. Pa detta satt forstarks
idrottaren bara nar han/hon uppvisar framsteg mot den efterstravade fardigheten.

Formning genom stimuluskontroll. Det har ar en sarskild typ av formning som bérjar med
nagon sorts stimulusrespons som uppkommer pa naturlig vag och som sedan anvands for
att borja utveckla en ny fardighet genom att bygga pa ett befintligt och vanligt forekommande
beteende. Det ar ett anvandbart tillvagagangssatt eftersom det boérjar positivt med nagot
som idrottaren redan kan och som séaledes inspirerar till fértroende och motivering.
Beteendet modifieras darefter i sma steg och “formar” beteendet till en mer exakt atergivning
av det dnskvarda beteendet.

Exempel pa forming genom stimuluskontroll: Nar man borjar med att lara ut
hacklopning, kan tranaren borja med att hoppa Over en vattenpdl. Det ar en riskfri 6vning
och de flesta har val ndgon erfarenhet av att hoppa Over vattenpodlar. Tranare formar
sedan hur idrottaren hoppar till dess denne ar redo att hoppa over ett lagt hinder och
Okar successivt hojden pa hindret i takt med att idrottaren far battre teknik. Avstandet

mellan hindren kan ocksa andras for att 6ka eller minska uppgiftens svarighetsgrad.
Hindret kan ocksa ersattas med ett band om idrottaren ar radd for att skada sig. De
foremal som ska hoppas Over, avstandet mellan dessa och hdjden ar samtliga “stimuli”
som kan dndras for att 6ka eller minska uppgiftens svarighetsgrad samt sannolikheten for
att det efterstravade beteendet “bra hacklopningsteknik” infinner sig.

Figur 4: Formning av hécklépningsteknik



Lankning
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Lankning ar snarlikt formning och innebar att lara ut komplicerade beteenden eller
fardigheter som en sekvens av enkla tekniker dar varje beteende kopplas till det andra for att
vara lattare att lara 3848) Detta lampar sig bast for komplexa handlingar som har naturliga
sekvensdelar som t.ex. langd- och trestegshopp. Med hjalp av denna metod kan

Exempel pa bakatlankning i
kulstétning: det kan vara
enklare att ldra idrottaren
kastet fore rotationen. Att bli
béttre pa det sista momentet
kan vara mer motiverande for
idrottaren att sedan lara sig
de ovriga féregaende delarna i
rérelsen sa att han/hon kan
forbéttra ldngden pa kastet.

Exempel pa framatlankning i
trestegshopp: tekniken har
brutits ner pd komponentniva dvs.
forsta, andra och tredje hopp.
Trénaren skulle kunna bérja med
att lara ut det forsta hoppet till
dess denne kénner att idrottaren
har lart sig det momentet, innan
han lagger till det andra
hoppmomentet i sekvensen och
slutligen kan det sista hoppet
l&dggas till for att slutféra
fardigheten. Att bli bra pé det
férsta hoppet gor att idrottaren
kommer i rétt Idge och pa rétt ben
for att géra det andra hoppet.

delmomenten i en fardighet laras ut fran
boérjan till slut (framéatlankning) eller i omvand
ordning (bakatlankning), beroende pa vad
fardigheten kraver. Det viktiga med lankning
ar att nar man beharskar respektive lank i
kedjan fungerar det som ledtrad for nasta del i
sekvensen.

Bakatlankning anvands garna nar slutet pa
aktiviteten ar lattare an borjan.
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Felminskningsovning/Error Reduktion Training (ERT) &2

ERT har anvants for att med betydande framgang lara ut grundldggande rorelsefardighet
(fundamental movement skills, FMS) till barn med lindrig IF 52, ERT innebar traning som
inledningsvis uppmuntrar till framgang genom att minska risken for fel, nagot som kallas
“felfri inlarning”. Teorin bakom detta ar att framgang pa tidigt stadium minskar idrottarens
beroende av kognitiva processer for att ratta till fel, nagot som ar sarskilt férdelaktigt for
personer med IF som kan ha begransade kognitiva resurser. ERT kan ocksa frigéra
kognitiva resurser for att bibehalla effektiviteten i en rorelsefardighet dar det férekommer
andra yttre stérande faktorer eller variabler. For idrottare med kénslomassiga problem, t.ex.
lag sjalvaktning och motivering ger detta ocksa en kansla av att ha lyckats och bygger upp
sjalvfértroendet.

Den kande beteendepsykologen B.F. Skinner noterade:

Felfri inlarning &r motsatsen till “trial and error” och fungerar genom att géra de successiva
steg som lars ut tillrackligt sma och enkla och/eller ledtradarna tillrackliga och starka nog for
att idrottaren alltid ska lyckas utan att gora fel. Det fungerar inte bara genom
tillvagagangssattets kédnslomassiga positivitet utan ocksa tack vare att idrottaren hela tiden
visar upp det ratta beteendet, vilket betyder att han/hon ar val férberedd fér att nasta lilla
steg ska lyckas.

ERT kan krava bade mer tid och stérre anstrangningar an traditionell "trial and error” teknik,
men ar anvandbar nar idrottaren har mycket allvarliga begransningar och/eller har mycket
daligt sjalvfortroende eller nar andra tillvagagangssatt har misslyckats.
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Exempel pa ERT i basketboll: nar
det handlar om att ldra unga
personer kasta en basketball,
maste man tanka pa variablerna —
bollen, korgen (hojd, storlek),
spelarens avstand, omgivningen
(andra spelar eller tom plan), osv.
Samtliga dessa ar faktorer som kan
manipuleras sa det ligger ett stort
matt av lyhérdhet i att géra sma
stegvisa atgérder mellan det
inledande och efterstriavade
beteendet. Tranaren kan t.ex. borja
med att ldra ut rétt kastteknik med
anvéndning av en mjuk boll och en
stor korg pa golvet och idrottaren
pa néra hall och dérefter ga bakat
ett steg for varje serie om 3 bollar i
korgen. Nar idrottarna kan klara
detta felfritt pa 3 meters hall, kan
trdnaren flytta fram denne igen och
upprepa évningen med mindre korg
osv.

Mentala bilder
Mental visualisering ar numera ett valetablerat psykologiskt tillvagagangssatt for att
forbattra prestationsnivan inom traditionella idrotter. Studerande med lindrigare
intellektuella funktionsnedsattningar har visat sig kunna férbattra sin
prestationsférmaga ifraga om kognitiva och motoriska uppgifter med hjalp av
visualisering®2. En kombination av fysisk évning och visualisering har resulterat |
markant battre prestationsniva an enbart fysisk dvning nar det galler deltagare med
intellektuell funktionsnedsattning©L.

Mental visualisering innebar att idrottaren forestaller sig sjalv i ett idrottssammanhang
dar han/hon utfor en viss aktivitet med anvandning av alla sinnen. Visualiseringen
bér omfatta att uppgiften slutférs framgangsrikt och att forséka uppleva den
kanslomassiga tillfredsstallelse som sammanhanger med ett sddant resultat. Den har
tekniken kan tillampas brett (t.ex. att forestalla sig att komma till tavlingen, springa
loppet, fa medalj och atervanda hem med den) till mycket speciella tillfallen (t.ex. att
lagga en straffspark), genom att forestalla sig bollens bana fran foten och till
placeringen i malet.

Sjalvprat
Detta kallas ibland “sjalvinstruerande traning” och har sina rotter bade i ett
beteenderelaterat synsatt pa larande och i kognitiv beteendeterapi. Principen har



45

emellertid ocksa visat sig vara effektiv nar det galler att forbattra prestationer inom
idrotten®2, Manga personer med IF anvander givetvis sjalvprat eftersom de har
kommit fram till att det &r ett naturligt hjalpmedel vid inlarning©3.. Medan vissa
manniskor som sysslar med sjalvprat gor det tyst for sig sjalva, kan det faktiskt
férekomma som tal hos andra, eller under speciella férhallanden.

Sjalvprat kan ocksa anvandas for att forstarka beteende och motivera genom att ge
sig sjalv berom, men ocksa i samband med att man lar sig en ny fardighet genom att
verbalisera instruktionerna till att genomfdra aktiviteten vilket innebar ytterligare
vagledning for larandet. Vissa manniskor med IF och i synnerhet de som har autism,
har mycket latt for att lara sig utantill, t.ex. texten till en sdng, men uppfattar det har
med att lara sig mer komplexa beteenden som innebar en kombination av bade
motorisk och kognitiv férmaga som mycket svarare. De kan féljaktligen tycka att det
ar ganska latt att lara sig instruktioner som de sedan kan repetera som ett stod for
den fysiska aktiviteten. Sjalvstudier ar nagot man maste lara sig och som tranaren
kan hjalpa till med och detta ar sarskilt bra da det kan tillampas av personer nar- och
varhelst de behover, utan hjalp av tranaren.

Motorikinlarning

Nar man diskuterar larande inom idrotten, hanvisar man ofta till inlarning av en fardighet/en
férmaga, som ocksa kallas kompetensférvarv, genom en motorisk inlarningsprocess.
Motorikinlarning kan beskrivas som en férbattring av motoriken genom évning och
forknippas med langsiktiga nervférandringar. Motorikinlarningen har tre stadiert2:

1. Det kognitiva stadiet (det inledande stadiet for att utveckla en forstaelse for
fardigheten, férbattring genom "trial and error” samt utvecklingen av motoriska
strategier for att uppna vissa mal),

2. Det associativa stadiet (rorelseférfiningsprocessen, att bli skickligare och
effektivare);

3. Det autonoma stadiet (kunna genomféra fardigheten automatiskt utan noggrann
kognitiv uppmarksamhet, kallas ocksa fardighetsbeharskning).

Det finns tva huvudsakliga aspekter som har med motorikinlarning att géra — balans och
visuell formaga.

Forskningen visar att forsamrad balans ofta forknippas med personer som har IF©€2,
Allmanna tips for att forbattra balansen omfattar bl.a. féljande:

1. Det ar viktigt att bedéma huruvida idrottaren ifraga har problem med balansen eller
ej. Tranaren kan t.ex. iaktta idrottaren i samband med dennes utévning, eller
anvanda sig av speciella balanstester som t.ex. “flamingotestet” (for att bedéma
staende balans), vilket innebar att sta pa ett ben och forsdka bibehalla balansen.
eller bedéma den dynamiska balansen, da man anvander sig av utrustning som
t.ex. en balansbrada. Om det inte finns nagon sadan utrustning, kan man be
idrottaren att ga utefter en markerad linje pa banan, planen eller I6pspar, vanda sig
om och ga tillbaka. Om han/hon visar sig ha problem under nagot av dessa tester,
dvs. tappar balansen efter nagra sekunder, kan man behdva inféra balansspecifik
traning i passen.
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Figur 5: Exempel pd statiska och dynamiska balansprov

2. Ovningar med hopprep, trampolin eller traningsboll under passen kan vara till hjalp.
Alla dessa har befunnits vara bra for att férbattra balansen hos personer med
intellektuell funktionsnedsattning €2,

3. Att fokusera pa att forbattra idrottarens styrka, i synnerhet karnstyrkan, genom
traning, kan ocksa bidra till att atgarda balansrelaterade problem®2,

4. Uppmuntra idrottaren att std med benen mer isar, hangande armar och béjda knan
samtidigt som denne lar sig nya fardigheter — en stallning som ofta kallas for
“gorillastallningen”. Denna teknik ar givetvis inte [amplig for all motorik och
behdver foljaktligen anpassas. Det viktigaste att komma ihag ar att ha ett stadigt
underlag nar man lar sig en ny fardighet.

Optimering av inldarningsstrategier

Kontextuell interferens

Kontextuell interferens hanvisar till ett fenomen dar évning i flera fardigheter med variationer
pa en fardighet under ett och samma &évningspass faktiskt ar bra for den motoriska
inlarningent®, En situation med lag funktionell interferens &r nar idrottaren hela tiden
repeterar samma uppgift, aktivitet eller fardighet i ett kontrollerat sammanhang och en
situation med hdg funktionell interferens ar nar det forekommer mindre styrning, stor
variation, olika uppgifter och slumpartad ordningsféljd. Inom idrottstraning kallas detta oftare
anvandning av slumpartad eller blockindelad 6vning, varvid ett stort antal fardigheter
genomfors i slumpartad ordning under en traningsaktivitet snarare an att hela tiden upprepa
samma fardighet gang pa gang under en traningsévning.
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Forskning har visat att 6vning pa en fardighet i ett sammanhang med hég interferens kan
minska den faktiska évningsprestationen (dvs. idrottaren gér samre ifran sig under
traningspasset), men 6kar behallningen av den inlarda fardigheten och éverfor battre
prestation till faktiska tavlingssammanhang (dvs. idrottaren Iar sig mer och detta leder till
battre prestation vid tavlingar). Detta galler bade vid inlarning av motorisk kontroll hos
personer med IF och i idrottsliga sammanhang. En férklaring till férdelarna med
slumpmassig framfér blockindelad 6évning ar “utvecklingshypotesen”. Denna hypotes
antyder att nar en person behdver utféra en sekvens med tydliga fardigheter i slumpmassig
foljd, lar de sig forsta likheter och olikheter mellan fardigheterna och hur dessa kontrasterar,
vilket ger personen ifrdga en battre forstaelse for fardigheten vilket ocksa betyder battre
behallning i langtidsminnet.

Idrottaren blir med andra ord mer
aktivt engagerad i larandet av
fardigheten och behover forsta
forhallandet mellan olika
fardigheter snarare an attgain i
“autopilotlage” och konsekvent
upprepa samma fardighet. Detta
Okar mojligheten till 6verforing av
fardigheten i en mangd olika
situationer®Z., Det kan
inledningsvis vara bra att
successivt och fortldpande inféra
en slumpmassig dvning nar
byggstenarna till fardigheten val
har skapats &2,

Viktigt: anvandning av kontextuell
interferens bdr undvikas under det
inledande forvarvet av en fardighet
eftersom det har visat sig leda till samre
féorvarvsprestation och detta skulle kunna

paverkar motivationen negativt. For
inledande forvarv ar blockindelad évning
tillsammans med ett stort matt av repetition
(sésom har framhallits ovan) att féredra.

For att introducera detta i traningspasset, skulle slumpmassiga évningar (eller hdg
kontextuell interferens) kunna vara lika enkelt som att 6ka variationen nar det galler varifran
tio golfputtar gors, snarare an att gora alla tio puttar fran samma plats. Genom att andra
platsen for putten, blir idrottaren tvungen att anpassa puttens riktning och kraft, vilket leder
till en battre forstaelse for sjalva fardigheten snarare an att bara lara sig hur man puttar fran
en specifik plats pa golfbanan.

Ordna med nya stimuli for att fa storre

reaktionsvariation(

Detta bygger pa forskning om hur idrottare med IF lar sig
att returnera en serve i bordtennis. Genom att 6ka
variationen under traningspassen som t.ex. att lagga in
olika spinn och hastighet, 6kar man antalet
returalternativ for spelaren och astadkommer forbattrad
prestation. Detta maste goras intensivt, dvs. under lang
tid for att astadkomma 6nskvard effekt. Genom att
utsatta idrottaren foér en mangd olika "stimuli”, eller i detta
fall servar, gor att denne kan férbereda sig for att sla sina
servereturer i nya sammanhang eller situationer.
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| andra idrotter kan detta overforas till att samverka med olika spelare pa olika positioner pa
en bana eller plan snarare an att en idrottare bara far en passning fran ett enda hall eller fran
en lagkamrat i samband med traningen. Nar det handlar om att f& en passning, dvs. fanga
bollen, kan man vaxla mellan brdst-, studs- och nickpassningar, sa att denne lar sig de olika
riktningar och hastigheter som bollen kan komma fran och med .
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Avsnitt 4: Effektiv kommunikation med idrottare som har IF och ASD

Steg for att forsta idrottaren

1 Gor en behovsanalys — tala med idrottaren om dennes
funktionsnedséattning for att ta reda pa vad han/hon kan och inte
kan géra nar det géller att kommunicera med andra och forstad
instruktioner.

2. Utgd inte automatiskt fran att han/hon inte klarar av
uppgiften - fraga eller testa forsiktigt.

3 Tala inte till idrottarna som om de vore barn — anvand
dldersanpassat sprak.

4. Ta reda pad hur idrottarens funktionsnedsdttning paverkar
dennes idrottsformaga genom att tala dppet om hans/hennes
nedsdttning. Det ar t.ex. viktigt att fa reda pa om idrottaren har
andra problem, t.ex. nedsatt horsel eller om denne har en mycket
kort uppmdrksamhetsperiod. Det kan ocksd vara férvanande att
behoven som idrottare med IF har inte skiljer sig sa drastiskt at fran
ovriga idrottare, men dar det forekommer skillnader, finns det
ndgra enkla anpassningar som verkligen kan vara till hjaip.

S

Varje idrottare med IF och/eller autism &r unik och kommer foljaktligen att ha olika
inlarningskrav. Detta innebar t.ex. den kommunikationsstil som passar bast for just den
idrottaren och darfor ar det viktigt for tranare att kdnna till hur kommunikationen kan skilja sig
at i den har gruppen idrottare och hur traningspassen kan behdva anpassas. Det ar ocksa
viktigt att ta sig tid for att forsta idrottarens favoritstil sa att man kan skraddarsy sin
kommunikation sa att den passar den inlarningsmetod som denne féredrar

Att valja en lamplig kommunikationsstil till den aktuella idrottaren dkar dennes
inlarningsmajligheter, lindrar angest eller stress till foljd av att instruktioner ges pa fel satt
samt forbattrar forhallandet mellan tréanare och idrottare.
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Forstaelse och uttryckssatt

Forstaelse for idrottarens fattningsféormaga och uttryckssatt

= Var uppmarksam pa om idrottaren anvander sig av manga
“fasta fraser”, anvander han/hon sig alltid av dessa fraser vid
lampliga tidpunkter? Kan han/hon anpassa dem till en sarskild
situation?

Om idrottaren far en personlig fraga, svarar denne da med en
generalisering? (Jag mar bra). Om han/hon far en mer
detaljerad fraga, kan han/hon svara pa ett personligt och
individuellt satt, eller sdger han/hon alltid samma sak?

Hur passar idrottarens verbala kommunikation ihop med
dennes icke-verbala kommunikation? Sager han/hon att “det
ar ok” aven om det inte ser sa ut?

Be en idrottare att upprepa instruktioner som han/hon fatt for
att se om de har forstatt dem.

Klarar idrottaren av att besvara stangda fragor (ja/nej) men
upplever att 6ppna fragor (hur, varfoér, vad ... osv.) ar svarare?

lakttar idrottaren noga din reaktion och anpassar sitt svar
beroende pa hur du reagerar? Han/hon kan t.ex. gissa sig till
ett svar eftersom han/hon inte har forstatt och tittar pa dig for
att se om han/hon ar pa ratt spar. Eller, nar det handlar om
O0gonkontakt, inte titta alls pa dig, men forstar anda vad du har
sagt.

Fattningsformaga ar vad manniskor forstar och uttryckssatt ar vad de kan kommunicera. Alla
lar sig vissa uttryck (t.ex. hur star det till idag?) eller olika satt for att kommunicera kanslor
(t.ex. genom att klappa handerna nar man uppskattar nagot) och allt detta ar en del av hur vi
uttrycker oss. Samma sak galler fér personer med IF, men de har vanligtvis battre uttrycks-
an fattningsférmaga. Det har ar en foljd av att vara motiverad att titta pa andra for att lara sig
beteenden som "passar in”, ibland for att de inte ska bli utpekade som annorlunda, dvs. att
"maskera” sin funktionsnedsattning. En av de forsta saker som en trdnare maste ténka péa ar
alltsa nivan pa deras fattningsférmaga jamfért med vad de sager, eftersom man vanligtvis
utgar fran en fattningsférmaga som ar battre an vad de faktiskt har.
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Att stalla dessa fragor hjalper dig att férstd mer om vad idrottaren sjalv forstar samt hur
denne kommunicerar och lar sig. Den kommunikationsstil som du lagger dig till med som
svar kan hjalpa idrottaren att forsta dig. Det ar en 6émsesidig relation — hur idrottaren
kommunicerar med dig paverkar hur du kommunicerar med honom/henne, vilket sedan
formar hans/hennes reaktion och sa vidare. Genom att tillampa féljande tips i traningen, kan
du lindra den kognitiva belastningen pa idrottaren och 6ka dennes forstaelse for tranarens
instruktioner.

Tips for béttre kommunikation
e Anvand en lamplig niva pa instruktionerna (utga fran din uppfattning om idrottarens
behov utifran den inledande behovsanalysen). Fundera 6ver foljande faktorer
o Meningens langd,
o Antal instruktioner per tillfalle,
o Sprak och komplicerade ord,
o Hur fort du talar.

Repetera och forstark instruktionerna regelbundet och under hela traningspasset,

Samtidigt som du ger aterkoppling, kan du be idrottarna att muntligt sammanfatta
eller fysiskt visa vad de har lart sig,

Kontrollera regelbundet forstaelsen genom att stélla fragor om de instruktioner du
har gett dem. Det ar viktigt att se till att idrottarna far tillrackligt med tid for att
bearbeta informationen innan de besvarar fragorna. Forsok att hitta en
instruktionstakt och bearbetningstid som passar idrottaren och hall dig till den

Overbelasta inte idrottaren med fér manga instruktioner, utan fokusera pa nagra fa
traningspunkter,

Var konkret och uttrycklig med det sprak du anvander. Forsok att undvika metaforer
eller att hanvisa till exempel som ligger bortom idrottarens férmodade erfarenhet,
t.ex. att kora bil.
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Autism och dgonkontakt

Vissa personer med autism tycker inte om égonkontakt och
kan uppfatta det som stressande.

@t Utgd inte fran att en idrottare med autism inte lyssnar

for att han/hon inte tittar pa dig.

#* Tvinga inte en idrottare att se dig i 6gonen.

#* |bland kan du behova visa idrottaren vart han/hon ska
titta eftersom han/hon kanske inte foljer din blick.

Olika kommunikationstyper43)

Muntlig/ljud. Muntlig kommunikation kan t.ex. handla om att tranaren ger instruktioner direkt
till gruppen eller till en idrottare at gangen. Det kan ocksa vara bra att spela in vissa
instruktioner eller forklaringar som idrottaren kan ta med sig och lyssna pa nar han/hon sjalv
vill for att bekanta sig med terminologin eller for att sjalv géra nagra évningar i samma syfte.

| basketboll kan man t.ex. anordna fasta situationer och be idrottarna tala om vad de heter,
ge dem poéng och géra det till en lek att identifiera dessa matcher.

Kommunikation via gester kan vara bra for att berémma idrottaren fér en bra
prestation, t.ex. med tummen upp eller ett leende. Detta kan ocksa vara en
effektiv metod for att kommunicera enkla instruktioner som t.ex. "spring
fortare”. Se till att idrottaren forstar betydelsen av instruktioner med hjalp av
gester innan de anvands. Att i borjan kombinera dem med de muntliga
instruktionerna hjalper idrottaren att férsta och lara in dem.

Visuell kommunikation kan vara en ytterst effektiv metod fér att kommunicera med
idrottare som har IF. Bilder eller diagram/ritningar for att ge instruktioner om en
traningsaktivitet kan vara lattare att forsta jamfért med komplicerade muntliga
instruktioner. Det finns manga traningsappar med korta videor som visar

ovningar eller rutiner som t.ex. cirkeltraning som idrottaren kan ha pa sin
mobiltelefon eller surfplatta.

Fysisk kommunikation som t.ex. att demonstrera en traningsovning eller hjalpa

till med att réra/flytta en idrottare till den ratta tekniska positionen kan ocksa

hjalpa denne att forsta vad som kravs av honom/henne. Det ar ocksa ett satt att hjalpa
idrottaren att vara uppmarksam pa rorelsens fysiska kansla och att utveckla sin
proprioception.
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Skriftlig kommunikation kan anvandas for att ge idrottaren traningstips som denne kan ta
med sig. Om lasforstaelsen ar ett problem i samband med att skriva ned malsattningar eller
instruktioner, kan man fundera éver att anvanda ljudinspelningar eller teckningar for att
illustrera de mal som stéllts upp eller den aktivitet som ska genomféras. Manga idrottare
anvander sociala medier som t.ex. Facebook,
Instagram, osv. och kan anvanda e-post, vilket
kan underlatta kommunikationen.
Aktivitetsarmband kan ge bra visuell
aterkoppling.

Rora vid idrottarna

Forklara alltid vad du vill géra och
fraga innan du ror vid idrottaren.
Vissa idrottare med autism kan
verkligen tycka riktigt illa om att
man rér vid dem och kan vara
antingen over- eller underkansliga
for beroring. De kan ocksa ogilla
vissa strukturer, t.ex. latex eller
skrovliga ytor.

Som en generell paminnelse, kan man anvanda
tekniken med att berétta, visa, hjdlp, paminn!
Detta innebar att ge en muntlig férklaring av
aktiviteten, en visuell beskrivning eller fysisk
demonstration av hur aktiviteten genomférs, nagot som hjalper idrottaren med eventuella
problem som de kan ha medan de genomfér aktiviteten och slutligen efter avslutad 6vning
paminna om de viktigaste traningstipsen.

BERATTA

Figur 6: Berditta, visa, hjélp och pdminn

Kommunikation och Autism{L42)

Kommunikationsproblem ar ett av de diagnostiska kéannetecknen for autism, varfor det ar
viktigt att kdnna till om idrottaren har denna diagnos sa att man kan forsta deras stil och
anpassa sin kommunikation sa att den tillgodoser deras sarskilda behov. En av de mycket
vanliga kommunikationsrelaterade egenskaperna i autism ar att spraket forstas mycket
bokstavligt, pa ett mycket konkret satt.

En trénare beréttade om ett exempel da denne bérjade tréna en ung pojke med autism i
fotboll och sade at honom att passa bollen, sa pojken stannade, tog upp bollen och passade
den till trdnaren. Nér trénaren vél insag att den har pojken férstod spraket pa ett mycket
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bokstavligt sétt och tidigare inte hade kommit i kontakt med s& manga fotbollsuttryck, kunde
han férklara vad han menade i férvag, vid behov anpassa sina instruktioner och i takt med
att pojken blev mer van, ge sina instruktioner pé ett vanligare sétt.

Andra egenskaper som man ska vara uppmarksam pa nar det galler hur autism paverkar
kommunikationen:

> Repetitivt eller stelt sprak — ibland kan personer med autism sdga samma sak gang

pa gang och innehallet har ingenting att géra med sammanhanget, t.ex. att rakna
fran 1 till 5. Ibland anvands detta av personen ifraga for att lugna ner sig, gora
situationen mer kontrollerbar, varfér detta, om det tilltar, kan vara ett tecken pa
angest. Denne kan ocksa upprepa vad som precis har sagts (omedelbar ekolali).
Detta kan vara mycket orovackande fér en tranare som kanske undrar varfor han/hon
har sagt detta och om han/hon borde svara. Nar man val har forstatt att det ar en del
av autismen, behovs inget svar, men det kan vara en antydning om hur idrottaren
kanner sig.

Smala intressen och exceptionella férmagor — personen ifrdga kan ocksa tala gang
pa gang om ett amne, t.ex. bilar, eller en TV-sapa och ha omfattande och detaljerade
kunskaper om detta amne. Detta ar ett uttryck for dennes speciella intresse och det
ar bra att om mgjligt férsdka kanalisera detta till den aktuella aktiviteten eller hantera
det genom att utnyttja det som beldning for andra mal som uppnatts. Vissa personer ,
men inte alla (formodas vara ca 10%) kan ha vissa speciella formagor som t.ex. att
kunna komma ihag huvudstaden i varje nation, komma ihag varje sang av en sarskild
artist. Om personen verkligen har en sadan férméaga, skulle det aterigen vara bra att
tdnka pa hur denna starka sida kan anvandas i idrottssammanhang for att hjalpa till
att bibehalla intresset och motivera idrottaren.

Dalig icke-verbal formaga — gester kan vara svara for dessa personer att bade forsta
och anvanda. Ogonkontakt kan som tidigare ndmnts innebéra ett problem. De kan ha
vissa stereotypa beteenden som t.ex. att vagga fram och tillbaka eller klappa
handerna utan att forsta hur detta uppfattas av andra.

Nar man sarskilt arbetar med idrottare som har autism, kan det vara bra att tinka pa
dessa problem och vid behov tillampa en nagot annorlunda kommunikationsstil.

Ingripande

Det kan vara lockande att forsOka stoppa vissa autistiska beteenden, men fundera forst
6ver om ett sadant beteende verkligen ar ett problem. Vissa beteenden kan vara ytterst
djupt rotade och att férsoka stoppa eller andra dessa kan leda till annu stérre problem
och stor upprérdhet utan nagon egentlig vinst.

Kan ett beteende bytas ut mot nagot annat lampligare men oférenligt beteende?
Exempel: En trdnare som arbetar med en ung man som ofta klappar handerna, kom
underfund med att denne klappade handerna mindre nar han var upptagen med nagon
aktivitet eller om handerna var upptagna nar han maste sitta stilla. Tranaren sag alltsa till
att halla idrottaren sysselsatt, men nar de satt gav tranaren idrottaren en basketboll att
halla i. Det gar inte att halla i bollen och klappa handerna samtidigt.
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Generella kommunikationstipsL G241 (41) (42)

Visa alltid respekt for alla idrottare. Lat dem kommentera traningspassen.

Diskutera idrottarens kommunikationsbehov med denne — han/hon vet bast vad som
fungerar. Kontrollera hur det fungerar och var beredd pa att experimentera och vara
flexibel ifraga om férandring om nagot inte fungerar.

Se till att vara tydlig nar du samtalar med idrottare, dvs. anvand inte férvirrande
fraser eller figurativt sprak (fraser som ligger utanfor ordets ordagranna betydelse,
t.ex. metaforer och idiom). Idrottare med IF och/eller autism kan uppfatta dessa
fraser for vad de ar och fdlja instruktionerna ordagrant som t.ex. kan du satta pa
fotbollen pa TV?

Var konsekvent med det sprak som du anvander, t.ex. att hanvisa till utrustning och
traningsévningar med en konsekvent benamning. Anvand ocksa konsekvent samma
fingervisning for att markera boérjan och slut pa en aktivitet.

Var i méjligaste man uppmuntrande och positiv i din aterkoppling. Detta handlar om
att formulera alla begrepp pa ett positivt satt, t.ex.. "det dér var jéttebra, hur du skulle
kunna géra det dnnu béttre &r ...”.

| en blandad grupp far du inte valja ut idrottare med IF infér Gvriga medlemmar for att
forklara en aktivitet mer detaljerat. Forklara istallet for hela gruppen och ge sedan
vidare instruktioner till idrottarna individuellt. Det basta vore att forst forklara detta for
idrottaren enskilt, sa att denne inte blir orolig om han/hon inte forstar
gruppinstruktionerna.

Ha talamod med idrottarna nar de kommunicerar med dig. Om du inte forstar ska du
bara be idrottaren att forklara battre. Latsas inte forsta vad idrottaren forsoker beratta
for dig.

Begransa instruktionstiden s& mycket som mgjligt. Detta gor att idrottarna kan
bibehalla uppmarksamheten pa dina instruktioner.

Undvik ja/nej fragor eftersom idrottare med IF sannolikt kommer att svara positivt
oberoende av vilken fraga som stalls. Istallet kan du stalla en fraga som kraver att
idrottaren forklarar att de har forstatt fragan.
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TIPS FOR ATT ANPASSA DIN KOMMUNIKATIONSSTIL TILL IDROTTARE MED
AUTISM

Minska den muntliga kommunikationen och 6ka istéllet de visuella hjadlpmedien,
beroende pa vad idrottaren foredrar och vilken formaga denne har,

Minska den kdnsloméassiga 6verbelastningen. Det kan vara mindre stressande
eller forvirrande for idrottarna om man vantar med all prestationsrelaterad
aterkoppling till dess trdningspasset ar klart eller idrottaren har gjort sitt,

Ge idrottarna individuella traningsscheman med bekraftad start och slut for att
ge mer struktur till passet. Detta bor ocksa forklaras bade muntligt och visuelit,

Forbered idrottaren muntligt och/eller visuellt for 6vergangen till en ny aktivitet,
strax innan den nya aktiviteten ska boérja,

Om o6gonkontakt innebar problem, kan forstaelse bekraftas genom att komma
overens om att idrottaren ger signal som t.ex. tummen upp efter att

instruktionen getts,

Séag idrottarens namn innan du ger instruktioner eller stéller fragor.

Exempel pa konkret tinkande som leder till missforstand

| fritidsrummet ber en lagkamrat till en idrottare med autism honom att sétta pa
fotbollen pa TV.

D

._
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Avsnitt 5: Motivering, prestation och idrottsdeltagande

Motivering

Sasom namns i inledningen, lyckas manga personer med IF inte med att uppfylla
rekommenderade riktlinjer for fysisk aktivitet och forskningen har visat att dessa personer
kan uppleva minskad motivation och sjalvfortroende??., For att leva ett mer halsosamt liv och
folja traningsprogram, maste idrottaren vara motiverad. Motivation ar den energi som
manniskor maste aktivera samt bibehalla vissa beteenden. Nar det galler idrottstraning
innebar forstaelse for idrottarens motivation att inse varfor de antingen deltar eller inte deltar
i en idrott och vad som uppmuntrar dem till att fortsatta engagera sig. Det forklarar ocksa hur
installda de ar pa att ge sitt absolut basta eller €] i sin idrottsprestation.

Att forsta och darefter utveckla ett positivt motivationsklimat kan hjalpa till att hantera
idrottarnas upplevelse av stress, gladje och kanslan av duglighet™ tillsammans med att
uppmuntra dem att héja sin prestationsférmaga till max. Det finns tva huvudsakliga
motivationstyper:

1. Inneboende (intern) — uppfylla egna malsattningar, understédda egna intressen,
personlig tillfredsstéllelse, kansla av att beharska nagot.

2. Yttre (extern) — vinna medaljer eller utmarkelser eller fa berém av en tranare eller
andra lagkamrater.

Manga av de aktiviteter som beskrivs i foregaende avsnitt nar det galler ledtradar,
beldningar, osv. ar yttre motivatorer da de ges av tranaren. Problemet med yttre motivatorer
ar att om de inte forekommer eller upprepas for ofta, tappar de sitt varde och motiverar pa sa
satt inte och beteendet upphdr snabbt. Inre motivatorer har en tendens att stétta de
efterstrdvade beteendena langre och om de dvas val kan de anpassas for att stalla upp nya
malsattningar och bibehalla motivationen. Idrott och motion ar bra exempel pa hur ett nytt
beteende, t.ex. att bérja jogga, kan uppmuntras genom yttre motivation, men som darefter
pa naturlig vag kan bli till en inre motivator genom den positiva och psykologiska kanslan av
att ha motionerat, dvs. forbattrat bade kondition och kompetens. En del av tranarens uppgift
ar att ge yttre motivation, men lika viktigt, att ingjuta stérre inre motivation for idrottaren.

Exempel: vaxla fran yttre till inre motivation
hos en idrottare med autism och IF

En ung man med autism bdrjade ga pa
traningspass. Han hade roligt nar han val var dar,
men var inte sa pigg pa att aka ivag. Han samlade

dessutom pa Warhammerfigurer. Han kom
overens med sin mamma om att han skulle képa
en ny sadan varje gang han gick och tranade.
Efter ett par veckor bérjade han fa vanner och
behodvde inte langre nagon uppmuntran fran sin
mamma eftersom han hade roligt tillsammans
med sina nya vanner.




58

EXEMPEL: TRANARE SOM GAR FRAN YTTRE TILL INRE MOTIVATION

En tranare forsokte uppmuntra en idrottare med IF att forbattra sin simning.
En 6vning innebar att hjalpa henne att sla det tidigare tillfallet da hon
simmade 100 m frisim. | borjan loggade tranaren detta genom att visa henne
en bock eller ett kors sin traningslogg. Snart insag han att hon verkligen

tyckte om att anvanda sin smartphone sa de laddade ned en app dar hon
kunde mata in sin tid och sjalv halla ordning pa tiderna. Tranaren visade
henne hur hon skulle féra 6ver tiden pa klockan till appen som visade
framstegen under veckorna. Snart skotte hon dvervakningen sjalv och visade
tranaren hur hon hade utvecklats.

Ett annat satt att se pa motivation ar som en oavbruten ordningsféljd — fran kontroll till
sjalvbestammande:

Inre/
autonom

Yttre/
kontrollerad

motivation motivation

Figur 7: Yttre och inre motivation

Langs med denna ordningsfoljd finns det olika motivationstyper med saval fér- som
nackdelar.

1. Amotivation upptrader nar en idrottare saknar motivation. Detta beror troligtvis pa en
uppfattning att behovet inte kommer att tillgodoses genom att engagera sig i den aktuella
aktiviteten. Det kan ocksa vara att det féreligger en konkurrerande och mycket starkare
motivation som vinner, t.ex. att inte vilja vara borta fran féraldrarna. Denna idrottare har
férmodligen mycket liten eller ingen drivkraft som en f6ljd av detta och kommer kanske
inte att delta i traningen eller helt och hallet sluta med idrotten. Nar det galler idrottare
med IF ar vanliga motivationsrelaterade utmaningar radsla fér att misslyckas, att alltid
ligga langt ner jamfort med andra, radsla for nya upplevelser, inte kunna inse fordelarna
med att prova pa nagot nytt. | var egenskap av tranare vill vi undvika amotivation till varje
pris.

2. Yttre styrning handlar om att idrottaren kanner ett behov av att ratta sig efter vissa yttre,
férvantade beteenden eller bara drivs av beléning som t.ex. att vinna ett pris eller
undvika bestraffning som att man skriker at en eller att man blir tvungen att géra extra
traningspass for att ha presterat daligt. Detta ar uteslutande yttre paverkan och kan
anvandas for att astadkomma ett mer direkt resultat. Den har typen av motivation ar bra
om man vill uppmuntra idrottare att delta i aktiviteter som ar nédvandiga men som inte
gor att deras 6gon lyser av gladje och intresse och resultaten blir kortvariga.
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3. Inre motivation utvecklas bara nar en idrottare har ett verkligt intresse av idrotten eller
aktiviteten och finner ndje enbart genom att delta utan hansyn till priser eller utmarkelser.
En idrottare som har valt att agna sig at en idrott uteslutande som en fritidssysselsattning
kommer generellt att ha en inre motivation eftersom denne tycker om att delta. Den har
motivationstypen kan paverka hogkvalitativ inlarning positivt och framjar kreativiteten™,

IDROTTARE MED IF OCH INRE MOTIVATION

P
Y
4
y
4
y
/

Vissa idrottare kanske inte funderar 6ver eller tinker sa mycket pa sin
egen motivering och ar mindre bra pa att utveckla en egen inre
motivation. Som en foljd av detta bygger de inte upp de sma
“sjalvknuffar” eller paminnelser (strategier) som de behdver for att halla
sig motiverade. En trdnare kan bidra genom att uppmuntra idrottaren att
tanka pa vad som hjalper denne med motivationen, hur han/hon kanner
sig efter att ha avslutat en aktivitet, hur han/hon kan paminna sig sjalva

om detta och vilka former av sjalvprat som kan vara bra.
Exempel

En elitidrottare med IF gav ett exempel genom att sjunga sin
nationalsang nér hon fick besvar under en lang gangtéavling, eftersom
hon da ténkte pa att sta pa podiet och héra nationalsdngen — detta bade
distraherade henne men paminde ocksa henne med stolthet om att hon
representerade sitt land och motiverade henne till att vinna. Trédnaren
fick reda pa hennes strategi efter att hon hade vunnit och gratulerade
henne.

Sjalvbestammandeteorin

Flera olika teorier har anvants for att férsta motivation och hur den kan anvandas i olika
sammanhang, t.ex. idrott dar en av de vanligaste ar Self-Determination Theory (SDT)Z2,
SDT antyder att alla manniskor har medfédda psykiska behov och en inbyggd drivkraft att
tillgodose dessa behov och att utvecklas. Om man i ett traningsrelaterat sammanhang kan
anvanda idrotten till att tillfredsstélla dessa behov och som ett satt att utvecklas, kommer
personen ifraga att pa ett naturligt satt bli motiverad att lyckas”2. Teorin faststaller tre
grundldggande behov:

1. Sjalvbestammande — behovet av att ha kontroll 6ver sitt beteende och sina
malsattningar.

2. Kompetens — behovet av att beharska uppgifter och lara sig olika fardigheter.

3. Anknytning — behovet av att kdnna nagon form av tillhérighet och tillgivenhet med
och fér andra manniskor, t.ex. nar det galler férhallanden till andra.

Om en idrottare kanner att han/hon inte har tillrackligt med sjalvbestammande, kompetens
eller anknytning, kan det leda till brist p4 motivation, minskad lust att prova pa nya
fardigheter eller till att helt och héllet sluta med traningen. Tidigare forskningsstudier om
vilken traningspraxis som tranare i Special Olympics Hall of Fame ‘@3 har anvant sig av
och om idrottare i Special Olympics, har gett information om hur trénarna kan tillgodose de
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psykiska behov som idrottare med IF har och vad som motiverar Special Olympicsidrottare
utifran ett SDT-perspektivi’l. Utifran dessa resurser har foljande forslag framlagts
betraffande hur en inre motivation kan utvecklas genom att anvanda idrotten for att
tillfredsstalla dessa drivkrafter, i synnerhet for idrottare pa Special Olympicsniva.

Sjalvbestammande

Idrottarna bor uppmuntras till att sjalva ta initiativet till sitt eget deltagande inom
idrotten. Tranarna kan underlatta detta genom att vara inkluderande, men i slutanden
ar det idrottaren sjalv som maste ta ansvar for att engagera sig. Forskning har visat
att for SO-idrottare innebar deltagande i idrott att de fick en méjlighet att visa andra
vad de kunde, Oka sitt sociala natverk och dka sitt sjalvfortroende och sjalvaktning.
Att diskutera den har typen av resultat och ta reda pa vad idrottaren sjalv vill
astadkomma, kan bidra till att skapa en struktur fér en inledande konversation och
motivera idrottaren att bdrja engagera sig.

Tranarna finns dar for att stotta en idrottare i dennes idrott och att hjalpa denne att
uppna sin maximala potential, inte pressa idrottaren att géra nagot som han/hon inte
vill géra. Om en idrottare uttrycker en uppriktig 6nskan att inte delta i nagonting, ska
en tranare inte forsdka Overtala idrottaren, eftersom detta kan avskracka idrottaren
helt och hallet. Stdd har konstaterats paverka idrottarnas motivation pa ett positivt
satt.

Idrottare uppskattar erfarenhet och expertkunskaper hos tranarna. Forskning visar
att tranare med omfattande kunskap om sin idrott och som ar duktiga pa att hjalpa till
med inlarningen av fardigheter, visade sig motivera idrottarna positivt. Oavsett vilken
niva idrottarna ligger pa, har de en tendens att forlita sig pa tranarens traningspass
om de anser att denne besitter vardefulla kunskaper om deras idrott2,

Ge idrottarna bade valmojligheter och en rost i deras aktiviteter. Genom att ge en
idrottare mojlighet att valja utrustning, att ta emot hjalp eller om han/hon vill delta i en
aktivitet eller ej”2 | far denne en kéansla av kontroll Gver sin egen inlarning och okar
saledes sin beredvillighet att delta och ge allt. Detta kallas fér samverkande
tranarstil varigenom idrottaren blir engagerad i beslutsprocessen®?. En tranare som
bara intar en auktoritar ledarstil (och sjalv bestdmmer samtliga aktiviteter for
idrottaren) kanske inte lyckas inspirera till samma motivationsgrad hos idrottarna
under ett traningspass.

Ge idrottarna mojligheter till att visa initiativ’2. Detta kan astadkommas genom att ge
idrottarna ledarroller, sdsom ansvar for att leda uppvarmningen, eller att fungera
som hjalptranare och hjalpa varandra att uppna olika mal. Att Iata idrottarna goéra
egna "spel” eller taktiska grepp under traningsmatcher kan vara bra, t.ex. genom att
lata dem bestdmma sjalva nar de ska rotera i en volleybollmatch.

Ge forklaringar till idrottarna i samband med korrigeringar vid aterkoppling. Detta
gor att idrottaren battre forstar varfor han/hon ska andra pa hur de genomfér sin
fardighet, snarare an bara géra som tranaren sager.

Skapa en uppgiftsorienterad miljé dar inlarning och férbattringar uppmuntras
sharare an att géra battre an andra.
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Uppmuntra idrottaren att utvardera sin egen prestation efter tréning eller tavling och
satta upp sina mal for nasta gang.

- WHAT DRNES uS

\ THE KEXS TO OUR. MOTIVATION

AVUTONOMY + MASTERY PURFOSE

| Incontrol ot what we | mproving ou Working fowards
20 + how we do it skills +selyes something worthuhile.

s\/\ -
\ I 6

An exelution of motivating others
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Figur 8: Nycklar till motivation

Kompetens

Forsok att tdnda en gnista av intresse hos idrottarna for att lara sig en ny fardighet
eller en ny aktivitet. Detta kraver kreativitet hos trénaren och att fardigheten
introduceras i en positiv och riskfri miljé.

For tranarna ar det viktigt att ge idrottarna méjlighet att utmana sig sjalva och uppfylla
deras egna personliga mal i en konkurrensbetonad miljo. Detta later idrottarna forsta
var de fér narvarande befinner sig i forhallande till sina langsiktiga malsattningar. Det
ar viktigt att komma ihag att detta maste goras varsamt och bara introducera
idrottaren for tavlingsmomentet nar de ar bade fysiskt och psykiskt redo att hantera
tavlingsmiljon. Med de ratta forutsattningarna innebar tavling ocksa inre gladje for
idrottarna.

Nar idrottarna val har borjat skaffa sig kompetens i sin idrott, bér de fa maojlighet att
hjalpa eller vara mentorer till nya idrottare. Detta kan forstarka deras idrottsliga
férmaga, egenvarde och sjalvfortroende samt uppmuntra dem till att fortsatta vara
engagerade genom att ge dem ett nytt syfte.

Aterkoppling &r viktigt. Den maste uttryckas pé ett satt som later idrottaren
vidareutvecklas, men utan att vara krankande i forhallande till deras aktuella niva.
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Ett Joharifonster ar

om att du att du saknar ett psykologiskt
fardighet saknar fardigheten verktyg skapat av
fardigheten Joseph Luft och
Harry Ingham 1955.
Det &r ett enkelt och
Sa duktig att Arbetar aktivt anvandbart verktyg
duinte ldngre  pa en fardighet for att forsta
behover tanka & kréver traningsprocessen
Har pa det eftertanke
fardighet
Joharifénstret

Det ar vart att ha Joharifonstret i atanke for att bli pamind om de olika stegen med
att lara sig en ny fardighet och hur en 6kning av medvetenheten om vad en person
inte vet ar ett grundlaggande steg mot att utveckla kompetens. Din uppgift som
tranare férandras beroende pa var i denna cykel idrottaren befinner sig.

Lyssna till och godta idrottarnas forslag i man av maéjlighet.

Tilldela idrottarna ansvarsomraden, t.ex. att samla ihop utrustningen vid slutet av ett
traningspass eller bedéma utrustningens skick. Forsok att 6ka detta ansvar nar
idrottaren kanner sig bekvam med det.

Stall upp rimliga prestationsstandarder eller mal som ar utmanande men anda
uppnaeliga for idrottarna — dvs. inom den proximala utvecklingszonen.

Hitta ett satt for att logga framstegen visuellt och uppmuntrande. Varje idrottare kan

ha sin egen loggbok for att registrera traningsaktiviteter och resultat. Anvandning av
digital teknik som t.ex. aktivitetsarmband dar data enkelt kan tas fram och delas, kan
bidra till en kénsla av prestation och att beharska nagot.

Introducera korta och informella tavlingar, t.ex. antal steg den har veckan, hur fort all
utrustning kan samlas ihop och stallas in, ingjuta en kénsla av vanskaplig konkurrens
och lata alla lyckas med nagot.

Fira framgangar.
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Anknytning

Inledande och fortgdende socialt stdd ar viktigt for att kunna bibehalla en idrottares
motivation. Férutom tranare, familj och vanner ar ocksa andra idrottare livsviktiga nar
det galler att uppmuntra idrottaren att uppna sin potential. Tranaren bér uppmuntra
idrottaren att heja pa sina lagkamrater under
ovningar och tavlingar. Det ar viktigt att eliminera
negativa yttringar och fokusera péa vad idrottaren
kan astadkomma, inte pa vad denne inte kan. En
tranare kan ocksa gora vardgivarna medvetna om
de positiva férandringar som de har iakttagit hos
idrottaren samt om férdelarna med fysisk aktivitet
i allmanhet®®. En tranare kan ocksa forsoka fa
aterkoppling fran vardgivarna om eventuella
foérandringar som dessa kan ha observerat.

Att skapa ett band till idrottaren och mellan idrottare hjalper till att 6ka gladjen och ge
deltagandet en ny mening. Idrottarna kommer troligtvis att fortsatta delta om de
ocksa ser traningspassen som en plattform for samverkan .

Komplettera t.ex. med teambildningsdvningar och utveckla en gruppidentitet som inte
bara behdver omfatta trénare och idrottare utan ocksa frivilliga och andra
stédpersoner’’. Skapa en Facebooksida, ett Instagramkonto och ge négon till
uppgift att ansvara for sociala medier.

En tranares roll kan inte underskattas, idrottarna ser tranarna som mentorer eller
rollmodeller varfor en tranare maste uppfora sig pa ett lampligt sattc2,

Skapa tillfallen till social kontakt i traningsschemat och mellan tavlingar. Bilda ett
"kompissystem” fér nya idrottare eller mellan erfarna och nybdrjaridrottare.

Hjalp idrottarna att anvanda sociala medier pa ratt satt sa att de kan ha kontakt med
varandra utanfor traningarna om de sa onskar.

Sjalvbestammandeteorin innebar en lank till idén om inre och yttre motivation. Motivation
som ar mer inneboende till sin karaktar kommer troligtvis i storre utstrackning att tillgodose
en persons behov av sjalvbestdmmande. En traningsstil som astadkommer detta kommer
tillsammans med att tillgodose behovet av anknytning och kompetens darfér att utveckla en
med langsiktig och konsekvent motivation.
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Figur 10: Sjdlvbestimmandeteorin

Stalla upp maaL(421(54) (70) (71) (74)

Att stalla upp mal kan vara ett ytterst effektivt motivationsverktyg. Att stalla upp, arbeta mot
och slutligen uppna ett mal kan innebéra en betydelsefull férandring i en idrottares satt att
tanka, eftersom denne nu kanner sig ha nagot att arbeta fram mot och kan utveckla battre
sjalvfortroende och gladje genom att uppna malen. Att stalla upp mal kan vara sarskilt
anvandbart for idrottare med IF eftersom detta ger dem ett mal som de vill uppna nar det
galler prestation och férmaga, men ocksa en vagbeskrivning éver hur de ska ga tillvaga for
att komma dit. Denna extra struktur kan i mycket hég grad gagna en idrottares motivation.
Malorienteringsteorin™® antyder att det finns tva huvudsakliga maltyper:

1. Uppgiftsorienterade mal kretsar kring beharskning av en fardighet och understryker
betydelsen av larande och férbattring av den egna situationen inom idrotten for att
utveckla en kansla av kompetens. Idrottare som ar uppgiftsorienterade har en inre
motivering och utvarderar framgang utifran begreppen anstrangning och férbattring.

2. Egoorienterade mal handlar om att prestera battre an andra, i synnerhet jamfort
med andra idrottare som har liknande
fardigheter. Mer betoning laggs pa att
vinna i motsats till utveckling av
fardigheten. Av den anledningen drivs
egoorienterade mal av konkurrens.
Idrottare som ar egoorienterade ar mer Att stalla upp mal med en
externt motiverade. idrottare — det borde vara en

samarbetsinriktad aktivitet — det

ar viktigt att tdnka noga pa de

Samarbetsinriktade mal

Tranarna bor forsoka utveckla en
uppgiftsorienterad miljo for att idrottarna ska
kunna fokusera pa att beharska fardigheter,
larande och forbattring snarare an sociala
jamforelser eller konkurrens med andra. Detta
ingjuter en uppfattning om kompetens som

mal som ska stéllas upp. Ett
ramverk som kan vara till hjalp
for trénaren nar denne ska stélla
upp mal for idrottaren kan vara
det som har koppling till
SMART-principen.
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kretsar kring egenutveckling och kan ge idrottaren en storre kansla av sjalvbestammande
eller kontroll 6ver dennes prestationer”®.. Uppgiftsorienterade idrottsmiljoer tillgodoser ockséa
idrottarens behov av anknytning eftersom gladje och samarbete premieras framfér
konkurrens.

SMART-principenZ
Ger struktur och méjlighet att spara de mal som haller pa att stallas upp och skapar klarhet
om vad malet faktiskt innebar.

Specific (uttryckliga) — malen bor vara noggranna och uttryckliga i férhallande till vad du vill
astadkomma.

Att stélla upp ett mal t.ex. om att "férbéttra min skottférméaga” ger inte sérskilt mycket
information, medan ’jag vill koncentrera uppmérksamheten pa att skjuta pa mal och 6ka min
tréffsékerhet fran 60% till 80%”.

Measurable (méatbara) — malen ska vara kvantifierbara sa att det enkelt kan faststéllas om
malet har uppnatts eller ej.

En basketbollspelare skulle t.ex. kunna stélla upp ett mal om att géra 20 frikast tva ganger i
veckan under de ndstkommande tre veckorna for att 6ka sin frikastsékerhet.

Attainable (uppnaeliga) — mal bér vara uppnaeliga for idrottaren men bor stallas pa en niva
som framjar utveckling. Detta kan visa sig vara svart eftersom det kraver goda kunskaper
om idrottaren, en forstaelse for grundniva (utgangspunkten), inlarningskapacitet och sannolik
ovningstid. Att stalla upp ett mal som ar latt att uppna for idrottaren, kan fa negativa
inverkningar pa motivationen, liksom att stalla upp ett mal som ar fér svart.

Trénaren kénner t.ex. till att av 10 servar i tennis kommer idrottaren vanligtvis inte att sla
bollen i rutan mer &n 5 génger. Vid nésta évning blir mélséttningen att férséka slé detta och
serva rétt i minst 6 av 10 forsok.

Relevanta — malen ska vara individuella for varje idrottare eftersom de har varierande behov
och férmaga.

Att stélla upp ett mal om att géra fem mal under en turnering bade fér en anfallare och en
back skulle inte vara sérskilt bra. Ladmpligare vore att be en back halla nollan fem ganger
(inte sldppa in nagra mal under en match) .

Time-bound (tidsbegriansade) — varje mal bér ha en sarskild tidsgrans for att uppnas.

Vissa mal kan vara kortsiktiga, under loppet av ett par traningspass, medan andra kan vara
langsiktiga som har stallts upp for att uppnas mot slutet av tavlingssasongen. Detta hjalper
till att satta en tidsgrans da idrottaren ska ha uppnatt sina mal och bibehaller motivationen.

En basketbollspelare har t.ex. lyckats géra 20 mal tva ganger i veckan. Efter tre veckor
innebdr nédsta mal att géra detta igen under de kommande tre veckorna, men da fran
trepoéngslinjen.
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Figur 11: SMARTa mal

Motiverande bestdmningsfaktorer for deltagandeZ2)

En systematisk granskning av forskningslitteraturen har tidigare gjorts for att ta reda pa vad
som har motiverat personer med IF att delta i idrott och motion”. Socialkognitiv
inlarningsteori® har anvants for att forklara resultaten. Denna teori framhaller att individer
lar sig sitt beteende fran deras sociala miljé och motivation uppstar till foljd av 6émsesidig
interaktion mellan personliga, beteenderelaterade och sociala/miljérelaterade faktorer.

Nar det galler idrott omfattar exempel pa beteendefaktor deltagande i traning, nivan pa
fardighetsbeharskning, vilken intensitet traningen ligger pa och vilket ndje idrottaren har av
traningen. Dessa beteendefaktorer kan paverkas av personliga och miljérelaterade faktorer

Beteendefaktorer

- Delta i aktiviteten

- Beharska aktiviteten

- Aktivitetens intensitet
- Gladje over aktiviteten

Personliga faktorer Miljofaktorer

- Sjalvformaga - Kamratstod

- Uppgiftsorientering - Funktionarsstod

- Sjalvkompetens - Familjestod

- Attityd till 6vning - Audiovisuell teknik

- Resultatforvantningar - Kamratmodellering

- Konditionsniva - Integrerad eller separat
- Tidigare erfarenhet konkurrens

Figur 12: Socialkognitiv inlérningsteori
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Fdljande beteendefaktorer har koppling till idrottarnas deltagande i idrott och fysisk aktivitet:

Deltagande i aktiviteten. Ju oftare en idrottare deltar i traningspass, desto troligare
ar det att han/hon kommer att fortsatta med idrotten.

Beharskning av aktiviteten. Detta hanfor sig till nivan pa idrottarens skicklighet
eller férmaga. En duktigare idrottare kommer mer sannolikt att fortsatta delta, medan
risken ar storre for att en mindre skicklig idrottare ska sluta.

Aktivitetens intensitet. Idrottare som tranar hégintensivt kommer mer sannolikt att
fortsatta med deltagandet.

Noje av aktiviteten. De idrottare som tycker om att delta i traningspass och
tavlingar kommer mer sannolikt att delta regelbundet jamfort med de som inte har
samma gladje av att delta i idrotten.

Foljande personliga faktorer har koppling till idrottares deltagande i idrott och fysisk
aktivitet:

Vinna utmarkelser och medaljer. Detta har koppling till det ovan namnda
begreppet extern reglering. Att ge positiv forstarkning i form av beldning foér att ha
tranat eller tavlat bra kan dka motivationen, men kan vara kortsiktigt och ar begransat
till enbart framgangsrika situationer.

Spela med andra i ett lag. Detta ar kopplat till behovet av anknytning. En ékad
lagsammanhallning genom 6vningar och att skapa en god laganda kan paverka
motivationen positivt.

Fa motion. Detta kan antingen bero pa att personen ifraga tror att han/hon behéver
fa motion (integrerad reglering) eller att han/hon tycker om att vara aktiv (inre
motivation). En trénare kan poangtera betydelsen av att fa tillrackligt med motion och
inféra ett néjesmoment i motionstraning.

Uppgiftsorientering (se avsnittet "stalla upp mal” ovan).

Andra personliga faktorer handlar om idrottarens kondition, dennes tidigare
erfarenhet av fysisk aktivitet samt vilka forvantningar han/hon har betraffande
resultatet av att delta i fysisk aktivitet.

Fdljande miljorelaterade faktorer har en koppling till deltagande i idrott och fysisk aktivitet
nar det galler idrottare med IF:

Socialt stod har konstaterats bidra markant till motivering och kan forekomma i
manga olika former som en trénare kan paverka:

o Kamratstod kan hjalpa till att 6ka idrottarens sjalv férmaga. Tranaren ar
ansvarig for att skapa en miljé som kretsar kring sammanhallning, stéd och
grupparbete i traningen. Om en idrottare kan skapa band till och bygga upp
vanskap med sina kamrater, ar det troligare att de haller sig motiverade.

o Stod fran funktionarer/frivilliga kan ocksa paverka motivationen hos
personer med IF. Tranare bor uppmuntra alla med funktionarsuppgifter eller
frivilliga att heja pa och motivera idrottarna utan att fér den skull ge
instruktioner till lag eller enskilda personer, eftersom detta bara ska vara
tranarens ansvarsomrade och fér manga personer som kommer med
instruktioner till idrottarna kan skapa férvirring.

o Stod fran familjen har konsekvent haft en koppling till motivationen. Tranare
bor i man av mojlighet forsdka informera eller inkludera familj/vardgivare om/i
idrottarens utveckling. Det ar emellertid viktigt att &stadkomma en balans
mellan att ge idrottaren frihet och sjalvbestdmmanderatt, tranarens auktoritet
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och familjens engagemang. Detta borde diskuteras och en dverenskommelse
traffas betraffande hur familj/vardgivare bast kan stétta idrottaren.

e Audiovisuell teknik sdsom videodemonstrationer av fardigheter som ska laras in
kan ocksa bidra till att 6ka tiden for deltagandet. Manga tranare och idrottare har
egna telefoner eller surfplattor dar de kan spela in och analysera sin prestation. Det
finns ocksa en allt stérre mangd programvara som kan anvandas for detta andamal,
t.ex. Dartfish.

o Kamratmodellering genom att para ihop deltagare i samband med
traningsaktiviteter kan 6ka motivationsnivan. Om en idrottare paras ihop med en
annan pa liknande niva, kan en halsosam konkurrens utvecklas som kan forbattra
motivationen. Att istallet para ihop en hdgpresterande idrottare med en som presterar
nagot samre, kan tillféra ytterligare stod i situationer dar tranaren har begransade
resurser.

¢ Integrerad eller atskild tavling kan fa varierande motivationsrelaterad inverkan
beroende pa malgrupp (aktuell idrottare). Integrerade tavlingar som t.ex. Unified
Sportsprogrammet fran Special Olympics (dar idrottare med IF och personer utan
funktionsnedsattningar utgdr en grupp som far tavlia mot andra grupper med liknande
sammansattning) har visat pa en 6kning av idrottarens sjalvaktning,
vanskapsutveckling, sjalvférmaga och forbattrade fardigheter®2 (79 vilket
tilsammans kan dka motivationen. Ovriga integrerade program har emellertid visat
pa en minskning av idrottarens uppfattning om sin egen prestationsférmaga, dvs.
deras fortroende for den egna formagan sjunker da de bara kan jamféra sig med
idrottare som ar battre (uppat jamférelse). Darfor ar det tranarens sak att faststalla
den basta metoden eller kombinationen for idrottarna.

o Ovriga miljérelaterade faktorer kan t.ex. omfatta tillgang pa anlaggningar, transport till
dessa och tillganglig utrustning.

Tranaren kan anvanda sig av var och en av de ovanndmnda personliga och miljérelaterade
faktorerna i syfte att forbattra idrottarnas motivation.


https://www.dartfish.com/
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EEEEEEEEE——

Generella tips for att 6ka motivationen

Infér kreativa konkurrensbetonade situationer for att traningspassen inte
ska bli avslagna eller ordinara.

Uppmuntra till gladje . Detta ar av storsta vikt for att skapa inre
motivation och dkar sannolikheten for fortsatt deltagande.

Hanvisa till lokala lag eller valkanda idrottare som modeller eller exempel
pa fardigheter. Ibland kan det vara till hjalp att be idrottaren att “férsok att
gora som [namn] skulle ha gjort”.

Forsok astadkomma storsta mojliga engagemang under
traningsaktiviteterna/minimera minsta mojliga vantetid mellan 6vningarna
eller mellan varje delmoment. Detta bidrar till att bibehalla
uppmarksamheten och gor att aktiviteten sticker ut i idrottarens tankar.

Anvand kortsiktiga mal eftersom de gor att idrottaren regelbundet
upplever framgang.

Ta da och da med en idrottarens fardigheter och starka sidor i dvningarna
for att lata denne uppleva framgang i sin egen idrott. Detta kan ocksa
uppmuntra denne om han/hon har haft svart att lara sig en ny fardighet .

N
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Avsnitt 6 — sjdlvreglering av ldrande och kdnslor inom idrotten
Sjalvreglering handlar om den process genom vilken en person styr sina egna tankar,
beteenden och kanslor for att uppna sina malsattningar. Nar det galler denna handbok for
basta praxis, kommer vi att titta pa sjalvregleringens roll i férhallande till att styra kanslor
samt att 6ka motivationen for att lara sig och uppna uppstallda mal.

Sjalvreglering vid inlarning
Det finns tre huvudsakliga processer for sjalvreglering vid inlarning:

e sjalvobservation som innebar att kanna till aktuella prestationsnivaer samt att stalla
upp mal och strategier for att uppna dessa.

e sjalvovervakning hur ens tankar, kanslor och beteenden passar ihop med ens
malsattningar.

o sjalvreflektion hur man pa ett effektivare satt uppnar sina mal och gar vidare genom
att andra sina strategier.

Planera, stall upp
mal och strategi

Anvand
resultatet

Tillampa strategierna och
kontrollera resultatet

Fundera over

resultatet

Figur 13: Sjdlvreglering

Stalla upp mal och sjalvreglering

Precis som i det foregaende avsnittet om att stalla upp mal, ar det viktigt att se till att malen
ar uppnaeliga for att bibehalla och framja idrottarnas sjalvfortroende®2.,

Forskningen har visat att de gar att lara ut sjalvreglerande tekniker till personer som bade
har IF och ASD for att 6ka deras férmaga att stalla upp effektiva mal och darigenom bidra till
att framja en hallbar fysisk aktivitet®2 ®1, Traningsprogrammen riktar in sig pa foljande tre
sjalvreglerande tekniker;

1. Maluppstillning — att lata idrottarna stélla upp grundlaggande prestationsmal
(t.ex. distanslopp, varv, tid, vikt, osv — inom sakra marginaler) och ge informativ
aterkoppling (t.ex. genom att jamfora prestationen mot mal som tidigare stallts
upp av tranaren) kan hjalpa idrottarna att battre forsta svarigheten med de mal
som de staller upp for sig sjalva och att kalibrera de olika stegen battre till det
Overgripande malet.
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2. Sjalvovervakning — detta kan handla om att idrottarna haller koll pa hur manga
varv eller traningsomgangar de har genomfoért, 6vningsmoment, tidsatgang, vikter
som lyfts, osv. Det finns olika hjalpmedel for sjalvévervakning, fran mer
avancerade digitala system som aktivitetsarmband till manuella tidtagarur for att
rakna varv, eller tavlor for att registrera framstegen. Att arbeta tillsammans med
idrottaren for att utveckla dennes egna system ar viktigt eftersom registreringen
av framstegen ar motiverande for idrottaren och darfér maste detta fungera.

3. Sjalvforstarkning — det ar viktigt att bygga in sjalvforstarkning for att uppna ett
mal eller eventuellt en konsekvens av att inte uppna detta. Tranaren kan aterigen
arbeta med idrottaren for att besluta vad detta skulle kunna vara — mellanmal
eller dryck kan anvandas, men det basta ar att bygga in beléningar som kan
anvandas hela tiden och inte konkurrerar med traningsmalsattningarna, t.ex. att
bestamma nasta 6vning) eller sa kan ett poangsystem inféras for att byggas upp
till stérre beléningar. Detta kan hjalpa till att lara idrottarna nar de bér beléna sig
sjalva for nagon prestation samtidigt som man lar ut sjalvkontroll och disciplin.

Att l1ara ut dessa fardigheter till idrottare med IF och/eller autism kan hjalpa dessa att
utveckla nédvandiga sjalvregleringstekniker som kan férbattra motivationen och dka
sannolikheten for att de ska fortsatta delta i idrott eller fysisk aktivitet, samtidigt som de
ocksa far majlighet att utveckla en storre kansla av sjalvkontroll. Vi gar tillbaka och hanvisar
till de tidigare begreppen inre och yttre motivation och konstaterar att detta 6kar den inre
motivationen, vilket betyder att sjalvregleringen sker dven om tranaren inte ar narvarande
och kommer troligen att halla i sig.

Sjalvreglering av kanslor

Kénslomassig reglering innebar formagan att pa ett effektivt satt iaktta, hantera och reagera
pa en kanslomassig upplevelse. Den bestar av samma grundlaggande processer som
sjalvreglering av larande. Att kunna reglera vara kanslor kraver i princip att vi har méjlighet
att observera nagot som orsakar en automatisk kdnslomassig reaktion och anvanda
sjalvkontroll till att antingen undertrycka eller ge uttryck for vara kanslor pa ett lampligt satt.
Darfér behdver vi fundera 6ver hur vi reagerade och lara oss nagot av detta. Manga
personer med IF eller autism kdmpar med att kontrollera sina kansloreaktioner pa ett
effektivt satt och idrottare kan ha en benagenhet att agera ut, med humaérsvangningar eller
kansloutbrott®Y, Idrottare kan ocksa lida av dalig impulskontroll (kdnnetecknas av
oférmaga att undvika frestelse eller en drift att bete sig pa ett visst satt, kanske ett olampligt
sadant), vilket kan leda till att de beter sig opassande. Det finns atgarder som en tranare kan
tillampa for att hjalpa till att minska sannolikheten for att detta intraffar och att hantera
problemen nar de dyker upp.

o Stalla upp tydliga férvantningar och regler. Se till att alla idrottare blir medvetna om
de normer som tranare alltid férvantar sig och kraver. Dessa maste genomféras strikt
och konsekvent for att skapa fasta granser for vad som ar eller inte ar acceptabelt
under traningspassen eller vid tavlingar. Det kan ocksa vara till hjalp att skriva ut en
omgang regler eller férvantningar och satta upp dessa vid ingangen till
traningslokaler eller pa annan lamplig plats som en visuell paminnelse till idrottarna.
Tranaren kan annars ge varje idrottare ett exemplar av reglerna nar de kommer till ett
traningspass for forsta gangen. Att be dem underteckna reglerna kan ocksa tjana till
att forstarka vad som férvantas av dem och fungera som en sorts kontrakt“h,
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Anvand genomfdrbara och kortsiktiga konsekvenser for regelbrott och olampligt
upptradande. Ett exempel pa detta skulle kunna vara bortfall av nagon rolig aktivitet i
slutet av ett traningspass eller att idrottaren blir "utvisad” under en viss del av
passet®l,

Gor i ordning ett sarskilt avkylningshérn som tranarna kan anvanda efter att ha "visat
ut” en idrottare eller som en idrottare kan anvanda efter att ha upplevt en
humdrsvangning eller kansloutbrott. Tranaren bor se till att alla idrottare kanner till
var detta avkylningshérn finns. Platsen borde helst ligga i en lugn miljé pa avstand
fran dar traningen sker, men fortfarande tillrackligt nara tranaren“™,

Forstark acceptabelt beteende eller franvaro av daligt upptrddande. Detta kan
astadkommas genom beloningar, t.ex. att lata idrottarna vélja sina egna aktiviteter™,

Hitta ett beteende att byta ut ett olampligt mot. Byt t.ex. ut det olampliga beteendet
hos en idrottares som hela tiden studsar bollen i on6dan mot den repetitiva
karaktaren med att Gva pa frikast®8. For idrottare med autism borde tréanaren ocksa
prova pa att om majligt ta in repetitiva beteenden i traningspassen. En idrottare som
tycker om att vagga mycket fram och tillbaka, kan tranaren lara hur man gor effektiva
sit-ups @7,

Ordna med en saker plats i handelse av dverstimulering. Detta kan aterigen vara
samma stalle som det ovannamnda nedvarvningshoérnet. Se emellertid till att
idrottaren inser att det inte handlar om nagot straff om de skulle kanna sig
Overstimulerade. | det har sammanhanget ar det avgérande att den avsedda platsen
ar tyst och lugn&h,

Para ihop idrottare som uppfér sig illa gentemot sina kamrater. Dessa kan fungera
som filter ifraga om impulskontrollproblem och hjalpa idrottaren att uppféra sig pa ett
lampligt satt®?.

Erbjud idrottarna positiva sjdlvpratmetoder som ersattning fér sjalvférringande
tankar®. Det ar viktigt att forsoka hjalpa idrottaren att forma sina tankar i ett
positivare ljus. Hjalp idrottaren att se vad denne har utrattat, snarare an att lata
honom/henne fokusera pa vad som annu inte astadkommits. Uppmuntra idrottaren
att tanka mer positivt samtidigt som han/hon férsoker lara sig nya fardigheter och
forma kommunikationen sa att idrottaren utnyttjar sina starka sidor for att fa
sjalvfortroendet), Poangtera den inverkan som sjalvfértroende och sjalvkontroll kan
fa nar det galler att lyckas, t.ex. att lara idrottarna att tala forluster och att snabbt
komma igen efter ett fel©2,

Systematisk desensibilisering for att hantera radsla och angest hos idrottare med
ASD®?, Detta bestar i att hjalpa idrottaren att koppla av samtidigt som han/hon
forsiktigt utséatts for ett &ngestframkallande stimulus. Aven om denna teknik generellt
bara bér anvandas av utbildade psykologer, kan principen med att ldngsamt utsatta
en idrottare for en angestfylld situation, t.ex. att utsatta denne for det sociala trycket i
en lagsport genom att presentera honom/henne fér nagra idrottare och bygga vidare
pa detta forsiktigt anvandas av tranare.
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Hantera angest

Angest kan vara ett problem fér manga idrottare och i synnerhet for de som uppfattar nya
platser, aktiviteter, manniskor och sociala situationer som jobbiga. Detta i kombination med
stressen vid tavlingar samt trédnarnas, lagkamraternas och familjens férvantningar kommer
att forvarra situationen och leda till sémre prestation och att gladjefaktorn forsvinner. Angest
kan uppkomma i samband med dessa tilldragelser, men ocksa innan dessa krav behdver
hanteras nar idrottaren fasar for kommande handelser — detta kallas for
forvantningsangest.

Det har kan vara nagot som tranare inte forvantar sig och angestladdat beteende kan ibland
missforstds som medvetet opassande eller utmanande upptradande. | borjan av ett
traningspass eller en tavling, kanske i en gruppsituation, kan personen ifraga t.ex. nar
han/hon tar emot instruktioner fran tranaren, uppfatta detta som krédnkande och bérja dra sig
ur samt uppféra sig pa ett visst satt for att undvika situationen. Nar tranaren val konstaterar
att det ar detta som har hant, kan det enkelt undvikas genom att ge idrottaren nagot mer
valkant och strukturerat att gora, ge instruktionerna i mindre grupper, parvis eller individuellt,
eller para ihop mer angestfyllda idrottare med de som ar mer erfarna.

Andra satt att hantera angest kan t.ex. vara:

Stalla upp mal — anvand ovan beskrivna tekniker for att fa idrottaren att observera sitt
kanslotillstand, komma underfund med situationer som féranleder angest, satta uppnaeliga
mal och férséka komma pa satt att antingen férandra situationen sa att det inte uppkommer
nagon angest eller om det inte kan goras, hantera sina angestkanslor. Experimentera med
hur det fungerar, fundera éver resultaten och stall upp nya mal

Gora nya situationer mer bekanta — vissa idrottare, i synnerhet de som har autism, kan ha
angest dver att gdra nagot nytt som t.ex. att resa till en ny idrottsplats for att tavla. Aven om
det rdr sig om nya platser, finns det emellertid egenskaper och kdnnetecken som ar rutin-
och standardmassiga och att faststalla vilka dessa ar gor att upplevelsen kdnns mer bekant
och kontrollerbar och darmed mindre angestskapande.

Tips for att gora nya situationer mer bekanta

@ Satt fast en checklista pa alla utrustningspasar som idrottaren stoppar i
sin sportbag och som denne kollar av innan han/hon &ker ivag och
innan han/hon reser tillbaka,

Nar idrottaren kommer till en ny plats far han/hon en rutin att félja som
visar att den liknar andra platser som han/hon kanner till, t.ex. pa en
friidrottsarena maste han/hon ga runt I6parbanan och hitta startlinjen
fér 100 och 200 m, mallinjen, resultattavilan, osv.

Resor med buss, tag och flyg har liknande bestandsdelar —
incheckning, stalla undan bagaget, hitta sin plats (han/hon kanske
foredrar att om majligt sitta pa samma plats), satta pa sig horlurarna, ta
nagot att dricka, osv. En checklista kan aterigen tas fram sa att resan
blir bekant och férutsaagbar.
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Sammanfattning

Att trdna en idrottare med IF kraver anpassning av traningsstil och metod. Den har
handboken for basta praxis syftar till att férse dig i egenskap av tranare med de resurser du
behdver for att arbeta med idrottare som har intellektuell funktionsnedsattning. Det ar var
férhoppning att den information och de strategier som har diskuteras i den har handboken
kommer att hjalpa dig att férsta idrottarens eventuella begransningar battre och att
vidareutveckla din formaga att dvervinna dessa hinder. Oavsett om det ar problem med
inkludering, kognition, motivation, sjalvreglering eller kommunikation, innehaller den har
handboken information som bygger pa det absolut senaste och relevanta material som star
till buds idag for att hjalpa dig och idrottarna att rasera dessa hinder.

Det ar viktigt att komma ihag att varje idrottare med IF ar unik varfor det inte gar att anvanda
en princip som passar alla nar man tranar dem. Vad som fungerar fér en tranare och en
idrottare kanske inte nédvandigtvis fungerar for en annan. Innan tréningen pabdrjas maste
man helt och hallet férsta idrottaren nar det galler dennes formaga, begransningar och
beteendemdnster. Utnyttja idrottarens stodnatverk i mojligaste man. Dessa personer har
betydligt storre erfarenhet av personen ifraga an du och kanner redan till vad som utléser
dennes beteende, vad han/hon gillar och inte gillar. Du méaste skapa en 6ppen och arlig
kommunikation mellan dig och idrottaren. Lar dig hur han/hon forstar instruktioner och skapa
fortroende sa att idrottaren kanner sig bekvam med att diskutera alla traningsproblem med
dig

Vi 6nskar dig lycka till och all framgéang i ditt arbete!

Jan and Matt

Framgang



75

Litteraturférteckning

(1) Schalock RL, Borthwick-Duffy SA, Bradley VJ, Buntinx WH, Coulter DL, Craig EM, et al.
Intellectual disability: Definition, classification, and systems of supports. : ERIC; 2010.

(2) World Health Organisation. ICD-11 - Mortality and Morbidity Statistics. 2018; Available at:
https://icd.who.int/browse11/I-m/en. Accessed Apr 25, 2019.

(3) Sparrow SS, Balla DA, Cicchetti DV. Vineland Il: Vineland adaptive behavior scales. :
American Guidance Service; 2005.

(4) World Health Organisation. Autism Spectrum disorders. 2018; Available at:
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/autism-spectrum-disorders. Accessed 25
April, 2019.

(5) Matson JL, Shoemaker M. ID and its relationship to autism spectrum disorders. Res Dev
Disabil 2009;30(6):1107-1114.

(6) van Schrojenstein Lantman-De Valk, Henny MJ, Metsemakers JF, Haveman MJ,
Crebolder HF. Health problems in people with ID in general practice: a comparative study.
Fam Pract 2000;17(5):405-407.

(7) Draheim CC, Williams DP, McCubbin JA. Prevalence of physical inactivity and
recommended physical activity in community-based adults with mental retardation. Ment
Retard 2002;40(6):436-444.

(8) McGuire BE, Daly P, Smyth F. Lifestyle and health behaviours of adults with an
intellectual disability. Journal of ID Research 2007;51(7):497-510.

(9) Maulik PK, Mascarenhas MN, Mathers CD, Dua T, Saxena S. Prevalence of intellectual
disability: a meta-analysis of population-based studies. Res Dev Disabil 2011;32(2):419-436.

(10) Dairo YM, Collett J, Dawes H, Oskrochi GR. Physical activity levels in adults with
intellectual disabilities: A systematic review. Preventive medicine reports 2016;4:209-219.

(11) Melville CA, Hamilton S, Hankey CR, Miller S, Boyle S. The prevalence and
determinants of obesity in adults with intellectual disabilities. Obesity Reviews
2007;8(3):223-230.

(12) Kim YS, Park YS, Allegrante JP, Marks R, Ok H, Cho KO, et al. Relationship between
physical activity and general mental health. Prev Med 2012;55(5):458-463.

(13) United Nations. Convention on the rights of persons with disabilities and optional
protocol. 2006; Available at:
https://www.ohchr.org/EN/HRBodies/CRPD/Pages/ConventionRightsPersonsWithDisabilities
.aspx. Accessed Apr 25, 2019.

(14) Rioux MH. Disability rights and change in a global perspective. Sport in Society
2011;14(9):1094-1098.

(15) Janssen |, LeBlanc AG. Systematic review of the health benefits of physical activity and
fitness in school-aged children and youth. International journal of behavioral nutrition and
physical activity 2010;7(1):40.

(16) Warburton DE, Nicol CW, Bredin SS. Health benefits of physical activity: the evidence.
CMAJ 2006;174(6):801-809.


https://icd.who.int/browse11/l-m/en
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/autism-spectrum-disorders
https://www.ohchr.org/EN/HRBodies/CRPD/Pages/ConventionRightsPersonsWithDisabilities.aspx
https://www.ohchr.org/EN/HRBodies/CRPD/Pages/ConventionRightsPersonsWithDisabilities.aspx

76

(17) Graham A, Reid G. Physical fithess of adults with an intellectual disability: A 13-year
follow-up study. Res Q Exerc Sport 2000;71(2):152-161.

(18) Zhang J, Piwowar N, Reilly CJ. Physical Fitness Performance of Young Adults with and
without Cognitive Impairments. ICHPER-SD Journal of Research 2009;4(1):46-51.

(19) Darcy S, Dowse L. In search of a level playing field—the constraints and benefits of sport
participation for people with intellectual disability. Disability & Society 2013;28(3):393-407.

(20) Weiss J, Diamond T, Demark J, Lovald B. Involvement in Special Olympics and its
relations to self-concept and actual competency in participants with developmental
disabilities. Res Dev Disabil 2003;24(4):281-305.

(21) Bodde AE, Seo D. A review of social and environmental barriers to physical activity for
adults with intellectual disabilities. Disability and Health Journal 2009;2(2):57-66.

(22) Frey GC, Buchanan AM, Rosser Sandt DD. “I'd Rather Watch TV”: an examination of
physical activity in adults with mental retardation. Ment Retard 2005;43(4):241-254.

(23) Temple VA. Barriers, enjoyment, and preference for physical activity among adults with
intellectual disability. International Journal of Rehabilitation Research 2007;30(4):281-287.

(24) EUR-lex. European Disability Strategy 2010-2020: A Renewed Commitment to a
Barrier-Free Europe. Available at: http://eur-lex.europa.eu/legal-
content/EN/TXT/?uri=celex%3A52010DC0636. Accessed 15 Apr, 2019.

(25) World Health Organisation. Physical Activity. 2018; Available at:
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity. Accessed 14th May,
2019.

(26) Kiuppis F. Inclusion in sport: disability and participation. Sport in Society 2018 Jan
2,;21(1):4-21.

(27) England Athletics. Activity Inclusion Model (AIM) Guidance incorporating STEP. 2017;
Available at: https://www.englandathletics.org/clubs-and-facilities/club-support-
services/disability-athletics-resources/. Accessed 25 Apr, 2019.

(28) The Football Association. Coaching Disabled Footballers Manual. 2014; Available at:
https://www.disabilitysportworcester.org.uk/wp-content/uploads/2014/01/Coaching-Disabled-
Footballers-Manual.pdf. Accessed 25 Apr, 2019.

(29) Sports Coach UK. Quick Guide: Inclusive Coaching. Available at:
http://ucoach.com/assets/uploads/files/Inclusive coaching quick guide.pdf. Accessed 25
Apr, 2019.

(30) Black K, Williamson D. Designing inclusive physical activities and games. Design for
sport 2011:195-224.

(31) The Tennis Foundation. Disability Tennis Coaching Resource. 2014; Available at:
https://www.tennisfoundation.org.uk/wp-content/uploads/2016/04/Disability-Tennis-
Coaching-Resource.pdf. Accessed 25 Apr, 2019.

(32) Autism Research Network. Autism and Sport. 2015; Available at:
http://www2.port.ac.uk/media/contacts-and-departments/psychology/Issue-16-Autism-and-
Sport.pdf. Accessed 25 Apr, 2019.



http://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/?uri=celex%3A52010DC0636
http://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/?uri=celex%3A52010DC0636
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://www.englandathletics.org/clubs-and-facilities/club-support-services/disability-athletics-resources/
https://www.englandathletics.org/clubs-and-facilities/club-support-services/disability-athletics-resources/
https://www.disabilitysportworcester.org.uk/wp-content/uploads/2014/01/Coaching-Disabled-Footballers-Manual.pdf
https://www.disabilitysportworcester.org.uk/wp-content/uploads/2014/01/Coaching-Disabled-Footballers-Manual.pdf
http://ucoach.com/assets/uploads/files/Inclusive_coaching_quick_guide.pdf
https://www.tennisfoundation.org.uk/wp-content/uploads/2016/04/Disability-Tennis-Coaching-Resource.pdf
https://www.tennisfoundation.org.uk/wp-content/uploads/2016/04/Disability-Tennis-Coaching-Resource.pdf
http://www2.port.ac.uk/media/contacts-and-departments/psychology/Issue-16-Autism-and-Sport.pdf
http://www2.port.ac.uk/media/contacts-and-departments/psychology/Issue-16-Autism-and-Sport.pdf

77

(33) Sichani MG, Foroozandeh E, Mojahedi H. Sport for children with autism spectrum
disorders. International Journal of Sport Studies 2015;5(3):316-320.

(34) Play by the Rules. Inclusion and Diversity what can you do- opportunities. Available at:
https://www.playbytherules.net.au/got-an-issue/inclusion-and-diversity/inclusion-and-
diversity-what-can-you-do/opportunity. Accessed 25 Apr, 2019.

(35) The National Autistic Society. Autism, Sport and Physical Activity. Available at:
https://www.autism.org.uk/~/media/nas/documents/publications/autism-sport-physical-
activity.ashx?la=en-gb. Accessed 25 Apr, 2019.

(36) National Autistic Society. SPELL. 2016; Available at:
https://www.autism.org.uk/about/strategies/spell.aspx. Accessed 25 Apr, 2019.

(37) Healy S, Msetfi R, Gallagher S. ‘Happy and a bit Nervous’: the experiences of children
with autism in physical education. British Journal of Learning Disabilities 2013
Sep;41(3):222-228.

(38) Schenkelberg MA, Rosenkranz RR, Milliken GA, Dzewaltowski DA. Social
Environmental Influences on Physical Activity of Children with Autism Spectrum Disorders.
Journal of physical activity & health 2015 May;12(5):636-641.

(39) Cronin C, Ryrie A, Huntley T, Hayton J. ‘Sinking and swimming in disability coaching’:
an autoethnographic account of coaching in a new context. Qualitative Research in Sport,
Exercise and Health 2018;10(3):362-377.

(40) Sachdev PS, Blacker D, Blazer DG, Ganguli M, Jeste DV, Paulsen JS, et al. Classifying
neurocognitive disorders: the DSM-5 approach. Nature Reviews Neurology 2014;10(11):634.

(41) Special Olympics Coaching Fellowship. Special Olympics Athlete-centred Coaching
Guide. 2013; Available at: https://media.specialolympics.org/resources/sports-
essentials/general/AthleteCentered CoachingGuide.pdf. Accessed 25 Apr, 2019.

(42) Coaching Association of Canada. Coaching Athletes with a Disability. 2016; Available
at: https://www.coach.calfiles/Coaching Athletes Disability update2016.pdf. Accessed 25
Apr, 2019.

(43) Special Olympics Australia. Coaching Special Olympics Athletes. 2003; Available at:
http://www.specialolympics.com.au/images/soaweb/members/Coaching SO Athletes.pdf.
Accessed 3 May, 2019.

(44) Hassanpoor H, Fallah A, Raza M. New role for astroglia in learning: formation of muscle
memory. Med Hypotheses 2012;79(6):770-773.

(45) Geoffery Z. Kohe, Derek M. Peters. High Performance Disability Sport Coaching.
London: Routledge Ltd - M.U.A; 2016.

(46) Henry LA. How does the severity of a learning disability affect working memory
performance? Memory 2001;9(4-6):233-247.

(47) Veronica Smith, Stephanie Y. Patterson, Connie Kasari. Getting into the Game. GB:
Jessica Kingsley Publishers; 2012.

(48) Cricket Victoria. Coaching Cricketers with an Intellectual Disability. 2018; Available at:
https://www.cricketvictoria.com.au/wp-

content/uploads/2018/02/Coaching_Cricketers with_an_Intellectual.pdf. Accessed 7 May,
2019.



https://www.playbytherules.net.au/got-an-issue/inclusion-and-diversity/inclusion-and-diversity-what-can-you-do/opportunity
https://www.playbytherules.net.au/got-an-issue/inclusion-and-diversity/inclusion-and-diversity-what-can-you-do/opportunity
https://www.autism.org.uk/%7E/media/nas/documents/publications/autism-sport-physical-activity.ashx?la=en-gb
https://www.autism.org.uk/%7E/media/nas/documents/publications/autism-sport-physical-activity.ashx?la=en-gb
https://www.autism.org.uk/about/strategies/spell.aspx
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/general/AthleteCentered_CoachingGuide.pdf
https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials/general/AthleteCentered_CoachingGuide.pdf
https://www.coach.ca/files/Coaching_Athletes_Disability_update2016.pdf
http://www.specialolympics.com.au/images/soaweb/members/Coaching_SO_Athletes.pdf
https://www.cricketvictoria.com.au/wp-content/uploads/2018/02/Coaching_Cricketers_with_an_Intellectual.pdf
https://www.cricketvictoria.com.au/wp-content/uploads/2018/02/Coaching_Cricketers_with_an_Intellectual.pdf

78

(49) UK Coaching. Coaching People with Autism. 2018; Available at:
https://www.ukcoaching.org/resources/expert-opinions/coaching-people-with-autism.
Accessed 7 May, 2019.

(50) Roy McConkey, Sandra Dowling, David Hassan. Sport, Coaching and Intellectual
Disability. London: Routledge Ltd; 2014.

(51) Special Olympics. Motor Activities Training Programme. 2005; Available at:
http://digitalguides.specialolympics.org/matp/index.php. Accessed 7 May, 2019.

(52) Dalrymple NJ. Environmental supports to develop flexibility and independence.
Teaching children with autism: Strategies to enhance communication and socialization
1995:243-264.

(53) Houwen S, van der Putten A, Vlaskamp C. A systematic review of the effects of motor
interventions to improve motor, cognitive, and/or social functioning in people with severe or
profound intellectual disabilities. Research in Developmental Disabilities 2014
Sep;35(9):2093-2116.

(54) Luiselli JK, Duncan NG, Keary P, Nelson EG, Parenteau RE, Woods KE. Behavioral
Coaching of Track Athletes with Developmental Disabilities: Evaluation of Sprint
Performance during Training and Special Olympics Competition. Journal of Clinical Sport
Psychology 2013 Dec;7(4):264-274.

(55) Luyben PD, Funk DM, Morgan JK, Clark KA, Delulio DW. Team sports for the severely
retarded: training a side-of-the-foot soccer pass using a maximum-to-minimum prompt
reduction strategy. Journal of applied behavior analysis 1986;19(4):431-436.

(56) Zhang J, Gast D, Horvat M, Dattilo J. The effectiveness of a constant time delay
procedure on teaching lifetime sport skills to adolescents with severe to profound intellectual
disabilities. Education and Training in Mental Retardation and Developmental Disabilities
1995:51-64.

(57) Castagno KS. Special Olympics Unified Sports: Changes in Male Athletes During a
Basketball Season. Adapted Physical Activity Quarterly 2001 Apr;18(2):193-206.

(58) CAMERON MJ, CAPPELLO MJ. "We'll Cross That Hurdle When We Get to It":
Teaching Athletic Performance Within Adaptive Physical Education. Behavior Modification
1993 Apr 1;17(2):136.

(59) Capio CM, Poolton JM, Sit CHP, Eguia KF, Masters RSW. Reduction of errors during
practice facilitates fundamental movement skill learning in children with intellectual
disabilities. Journal of ID Research 2013 Apr;57(4):295-305.

(60) Screws DP, Surburg PR. Motor performance of children with mild mental disabilities
after using mental imagery. Adapted Physical Activity Quarterly 1997;14(2):119-130.

(61) Porretta DL, Surburg PR. Imagery and physical practice in the acquisition of gross
motor timing of coincidence by adolescents with mild mental retardation. Percept Mot Skills
1995;80(3_suppl):1171-1183.

(62) Hatzigeorgiadis A, Zourbanos N, Galanis E, Theodorakis Y. Self-talk and sports
performance: A meta-analysis. Perspectives on Psychological Science 2011;6(4):348-356.


https://www.ukcoaching.org/resources/expert-opinions/coaching-people-with-autism
http://digitalguides.specialolympics.org/matp/index.php

79

(63) Smith KA, Shepley SB, Alexander JL, Ayres KM. The independent use of self-
instructions for the acquisition of untrained multi-step tasks for individuals with an intellectual
disability: A review of the literature. Res Dev Disabil 2015;40:19-30.

(64) Blomqvist S, Olsson J, Wallin L, Wester A, Rehn B. Adolescents with ID have reduced
postural balance and muscle performance in trunk and lower limbs compared to peers
without intellectual disability. Res Dev Disabil 2013;34(1):198-206.

(65) Maiano C, Hue O, Morin AJ, Lepage G, Tracey D, Moullec G. Exercise interventions to
improve balance for young people with intellectual disabilities: a systematic review and
meta-analysis. Developmental Medicine & Child Neurology 2019;61(4):406-418.

(66) Painter MA, Inman KB, Vincent WJ. Contextual Interference Effects in the Acquisition
and Retention of Motor Tasks by Individuals with Mild Mental Handicaps. Adapted Physical
Activity Quarterly 1994 Oct;11(4):383-395.

(67) Choi S, Meeuwsen HJ, French R, Sherrill C, McCabe R. Motor Skill Acquisition,
Retention, and Transfer in Adults with Profound Mental Retardation. Adapted Physical
Activity Quarterly 2001 Jul;18(3):257-272.

(68) Van Biesen D, Verellen J, Meyer C, Mactavish J, Van de Vliet P, Vanlandewijck Y. The
Ability of Elite Table Tennis Players with ID to Adapt Their Service/Return. Adapted physical
activity quarterly : APAQ 2010 Jul;27(3):242-257.

(69) Sports Coach UK. Coaching Disabled People: What Coaches Need to Know. 2014;
Available at:

https://www.bucs.org.uk/core/core picker/download.asp?id=28139&filetitle=sports+coach+U
K+-+Coaching+disabled+people+factsheet. Accessed 7 May, 2019.

(70) Shangraw R. Supporting the Basic Psychological Needs of Athletes with Intellectual
Disabilities. Strategies 2017 Jul 4,;30(4):28-31.

(71) Farrell RJ, Crocker PR, McDonough MH, Sedgwick WA. The driving force: motivation in
Special Olympians. Adapted physical activity quarterly 2004;21(2):153-166.

(72) Ryan RM, Deci EL. Self-determination theory and the facilitation of intrinsic motivation,
social development, and well-being. Am Psychol 2000;55(1):68.

(73) Rebecca Ann Sherlock-Shangraw. Identifying instructional practices employed by
Massachusetts Special Olympics Hall of Fame coaches ProQuest Dissertations Publishing;
2013.

(74) Hutzler Y, Korsensky O. Motivational correlates of physical activity in persons with an
intellectual disability: a systematic literature review. Journal of ID Research 2010
Sep;54(9):767-786.

(75) Duda JL, Nicholls JG. Dimensions of Achievement Motivation in Schoolwork and Sport.
Journal of Educational Psychology 1992 Sep;84(3):290-299.

(76) Reinboth M, Duda JL. Perceived motivational climate, need satisfaction and indices of
well-being in team sports: A longitudinal perspective. Psychology of Sport & Exercise
2006;7(3):269-286.

(77) Your Coach. S.M.A.R.T. Goal Setting. Available at:
https://www.yourcoach.be/en/coaching-tools/smart-goal-setting.php. Accessed 7 May, 2019.



https://www.bucs.org.uk/core/core_picker/download.asp?id=28139&filetitle=sports+coach+UK+-+Coaching+disabled+people+factsheet
https://www.bucs.org.uk/core/core_picker/download.asp?id=28139&filetitle=sports+coach+UK+-+Coaching+disabled+people+factsheet
https://www.yourcoach.be/en/coaching-tools/smart-goal-setting.php

80

(78) Bandura A, Freeman WH, Lightsey R. Self-Efficacy: The Exercise of Control. Journal of
Cognitive Psychotherapy 1999 Jan;13(2):158-166.

(79) Hassan D, Dowling S, McConkey R, Menke S. The inclusion of people with ID in team
sports: lessons from the Youth Unified Sports programme of Special Olympics. Sport in
Society 2012 Nov;15(9):1275-1290.

(80) Todd T, Reid G, Butler-Kisber L. Cycling for Students with ASD: Self-Regulation
Promotes Sustained Physical Activity. Adapted physical activity quarterly : APAQ 2010
Jul;27(3):226-241.

(81) Todd T, Reid G. Increasing Physical Activity in Individuals With Autism. Focus on
Autism and Other Developmental Disabilities 2006 Aug;21(3):167-176.

(82) Steven Richfield. Coaching Kids with LD and ADHD in Sports. 2009; Available at:
http://www.ldonline.org/article/33164/. Accessed 7 May, 2019.



http://www.ldonline.org/article/33164/

	Avsnitt 1: Inledning, sammanhang och syfte
	Hur man använder denna bästa-praxishandbok
	Definition av IF och autism
	IF och idrott
	Inkludering av personer med IF inom idrotten
	Sammanhang
	Betydelsen av att få fler IF-idrottare engagerade i idrott
	Varför ägnar sig de flesta personer med IF inte åt idrott?
	Hur kan vi bli mer inkluderande?


	Avsnitt 2: Inkluderande idrottsmetoder
	Definition av inkludering
	Inkludering, integrering och segregering inom idrotten
	Tillvägagångssätt för inkludering inom idrotten
	Inkluderingsspektrumet(27) (28) (29)
	STEPS-modellen (27) (28) (29) (31)
	Kombinera Inkluderingsspektrumet och STEPS-modellen
	SPELL-ramarna (autismspecifika)(35)
	Varför inkluderande övning är viktig. Två exempel
	En paraidrottare med IF:s erfarenheter(32)


	Avsnitt 3: Kognitiva faktorer och idrottsprestationer
	Generella strategier för att hantera kunskapsförvärvsrelaterade problem:
	1. Repetition(31) (41) (42) (43)
	2. Ge enkla, korta och tydliga instruktioner och ta med demonstrationer (31) (41) (42) (45)
	3. Ge tillräckligt med tid för att bearbeta informationen (35) (42)
	4. Bibehåll uppmärksamheten(41) (43)
	5. Kontrollera regelbundet förståelsen (42) (43)
	6. Modellera färdigheter med flera olika metoder(31) (41) (43) (47)
	7. Konsekventa strukturer och rutiner i samband med träningspassen (31) (41) (42) (43)
	8. Se till att deltagarna blir informerade om kommande förändringar (31) (35) (41) (43)
	9. Ta fram en profil över idrottaren (42) (48)
	10. Variera lärandet och tänk utanför boxen(28) (41) (43) (47) (49)
	11. Planera övningar som utgår från utvecklingsålder snarare än kronologisk ålder (42) (49) På samma sätt som att ta fram en profil av atleten, är det viktigt för en tränare att förstå nivån eller allvarsgraden när det gäller idrottarens funktionsneds...
	13. Kartlägg framsteg mot idrottarens egen basnivå snarare än att bara korrigera själva utförandet (41)

	Stärka lärandet
	Exempel på inlärningsstöd:
	Uppgiftsanalys
	Hjälp på traven (ledtråd) (47) (53)
	Positiv förstärkning(43) (53)
	Formning
	Länkning
	Mentala bilder
	Självprat

	Motorikinlärning
	Optimering av inlärningsstrategier
	Kontextuell interferens
	Ordna med nya stimuli för att få större reaktionsvariation(68)


	Avsnitt 4: Effektiv kommunikation med idrottare som har IF och ASD
	Olika kommunikationstyper(43)
	Kommunikation och Autism(31) (41)
	Ingripande

	Generella kommunikationstips(31) (34) (41) (42)

	Avsnitt 5: Motivering, prestation och idrottsdeltagande
	Motivering
	Självbestämmandeteorin
	Självbestämmande
	Kompetens
	Anknytning

	Ställa upp mål(41) (42) (54) (70) (71) (74)
	SMART-principen(77)

	Motiverande bestämningsfaktorer för deltagande(74)

	Avsnitt 6 – självreglering av lärande och känslor inom idrotten
	Självreglering vid inlärning
	Ställa upp mål och självreglering
	Självreglering av känslor
	Hantera ångest

	Sammanfattning
	Litteraturförteckning

