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Den hér vetenskapliga artikeln handlar om hur det ar att vara trénare

for idrottare med intellektuell funktionsnedsattning.

Forskare har fragat tranare till idrottare med IF

som trdnar i en idrottsforening:

o Hur ser de pa sin roll som tranare?

o Hur anpassar de sitt ledarskap for att kunna mota idrottarnas
behov for att utvecklas i sin idrott?

. Hur arbetar de for att idrottare med IF ska uppleva sig
inkluderade pa traningspasset, i sin forening och inom hela

idrottsrorelsen?



Varfor gjordes denna forskning?

Idag vet vi valdigt lite om vad som ar viktigt

for de som ar tranare for idrottare med IF.
Det finns fa forskningsstudier gjorda.

Det behdvs mer utbildning om att vara tranare

for idrottare med IF.

Med mer kunskap kan tranare battre forsta
hur de behdver anpassa sitt arbete

for att idrottare med IF ska kunna utvecklas pa basta satt.
Framforallt ar det viktigt for tranare att forsta
vad IF dr och hur det paverkar hur hjarnan

kan ta in, bearbeta, lagra och anvanda information som den far.

Det handlar om formagan:

o att minnas

o att vara uppmarksam

. att forsta vad som sags

o att tanka logiskt

o att lyckas med problemldsning.

Det kallas kognitiv féormaga.
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Om ledare inte har kunskap om det

Okar risken for att idrottare med IF upplever sig utanfor.

Det kan upplevas som att traningen inte alls ar begriplig

och inte alls anpassad for deras formaga att ta del av den.

Det kan gora att idrottare med IF inte trivs

och darfor valjer att inte delta i idrott.



Teorier som vi anvant

Nar man forskar anvdnder man ofta nagon teori

som man analyserar sitt resultat mot.

Vi har anvant:
. Den social-relationella modellen

o Relationell pedagogisk teori

Den social-relationella modellen
Den social-relationella modellen ser funktionsnedsattning
som nagot som uppstar i samspelet

mellan individen och omgivningen.

En funktionsnedsattning blir ett hinder forst

nar miljoer, strukturer och attityder inte ar anpassade.

Det betyder att: Ar omgivningen anpassad behéver inte

funktionsnedsattningen vara begrdnsande for att delta.

Exempel: Om det blir ett problem inom traning och idrott
ar detinte idrottaren som ar problemet.
— Problemet ar att traningssituationen inte ar tillrackligt anpassad

for idrottaren.



Relationell pedagogisk teori
Relationell pedagogisk teori handlar om
att det ar relationen mellan idrottare och tranare

som ar viktigast for larande och utveckling:

e Det handlar om att traningen behover anpassas
till olika individer och situationer.
e Det handlar om hur man kommunicerar och forstar varandra.
¢ Det handlar om att anpassa sitt satt utifran
olika personer och situationer.
e Det handlar om att forsta och hantera kanslor i relationer.
S4& som mellan idrottare och trénare,

men ocksa mellan idrottaren och andra idrottare.



Hur gjorde vi?

Viintervjuade 15 tranare som tranar personer med IF.

Tranarna hade lang erfarenhet av att trana personer med IF.

Deras erfarenhet var fran 3 ar till 40 ar.

Alla intervjuer gjordes digitalt pa Teams.

For att fa vara med i studien kravdes det att:

Tranaren skulle vara mellan 15 och 70 ar gammal.
Tranaren skulle ha varit tranare minst 1 ar for idrottare med IF.
Idrottarna med IF skulle ha trdnat regelbundet i sin férening

och vara minst 15 ar eller aldre.

Intervjun

Vi pratade i ungefar 60 minuter.

Intervjun inneholl fragor inom 5 omraden:

1.

2
3
4.
5

Tranarens bakgrund

. Tranarens roll, idrottsférening och traningsgrupp

Metoder for ledarskap och traning

Anpassningar och upplagg for traning

. Tranarens syn pa behovet av stod hos idrottare med IF



Det har blev resultatet

S4 har gjorde vi med alla svar vi fatt:
Vi sorterade svaren och undersokte vad som horde ihop med vad.

Vi ville hitta ndgot gemensamt.

Vi letade efter det som flera tranare svarat

och delade in svaren i omraden.

Vi hittade tre omraden:

1. Normfoérandring
Normer ar oskrivna regler om hur vi manniskor ska vara och gora.
Normforandring ar nar normer andras.

2. Bygga/stddja tillit

3. Utveckling av idrottsliga fardigheter



Normforandring
Det forsta omradet handlade om hur tranarna arbetade

med normfoérandring inom idrottsrorelsen for idrottare med IF.

Normforandring innebar att det som anses vara “normalt” eller

accepteratien grupp eller i samhallet andras med tiden.

Vi sag tre delomraden:
¢ Inkludering
e Forebilder

e Relation med stodpersoner

Inkludering
Tranarna arbetade med inkludering genom att
skapa forstaelse for idrottare med IF bade inom sin idrottsforening,

och inom hela idrottsrorelsen.

Ett exempel pa detta kan vara

e attinkludera paraklasseritavlingar

e att 0ka forstaelsen for resurser sd som traningstid,
tillgadng till hallar och antalet tréanare

som behdvs for att kunna genomfdra en traning.

”Sen att det ofta alltsa, ett problem &r att det ofta gloms bort att ta med en paraklass.

Vi &r jattenoga med att nér vi har tavlingar sa slanger vi in paraklass och sen dyker det

valdigt sallan upp nagon som vill aka.
Men den finns dar och &r han med sa kér han med dom andra. Men han far medal; i
liksom paraklass.”

—Tranare i en intervju
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Tidigare forskning visar att manga tranare inom idrotten generellt
kanner att de saknar kunskap

for att arbeta med personer med IF.

Darfor ar trdnare inom paraidrott viktiga.
Tranare inom paraidrott kan sprida kunskap,

utmana normer och minska osakerhet och fordomar hos andra tranare.

Forebilder

Tranarna berattade hur viktigt det ar att lyfta fram och visa idrottare
med IF som forebilder inom idrottsrorelsen.

Bade péa breddniva och elitniva.

Tranarna ville visa upp att idrottare med IF kan

och vill prestera inom sin idrott.

Att idrottare med IF till exempel syns mer i media
skapar en bredare forstaelse over deras formaga

inom och utanfor idrotten.

“Det ar bara viktigt att lyfta upp den har gruppen, liksom skapa lite sa har forebilder. Inte

bara for andra idrottare utan ocksa for liksom visa upp forbundet. Alltsa, det har ar pa

riktigt, det ar inte liksom nan lekstuga.”

—Tranare i intervju

11



Relation med stodpersoner

Tranare berattade om att de ofta behdver skapa en relation med
idrottarnas stodpersoner, som:

* assistenter

e personal

e anhodriga.

Genom kontakt med stodpersoner gar det att lara sig

hur stodet for idrottaren fungerar utanfor idrotten.

Samtidigt kan stodpersoner lara sig hur idrotten fungerar

och vilka forvantningar som finns.
Nar trénarna har en bra relation med stodnatverket
kan de lagga mer tid pa att vara trénare

och stodnatverket kan bidra med andra delar.

Tranarna ville fokusera pa idrotten och

utveckla sina idrottare.
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Stodja/bygga tillit
Det andra omradet handlade om hur tranarna skapar en relation

som bygger tillit och trygghet mellan sig sjalva och sina idrottare.

Vi sag fyra delomraden:

e Larakdnnavarandra

e Tydlig kommunikation

e Forberedelse for nya situationer

e Vardegrund

Lara kdanna varandra
Tranarna berattade att det var viktigt att lara kanna varandra.
Da kan tranarna bygga en stark relation med sina idrottare

och forsta deras kdnslor och upplevelser.

Tranarna sa att en stark relation var avgérande
for att kunna bygga en kansla av trygghet mellan varandra.
Trygghet skapar ett sammanhang dar idrottarna vagar stalla fragor

om de inte forstar vad de ska gora.

“Det ar ju dels den har tryggheten, nar han inte forstar eller hdnger med sa kan han alltid

bara vanda sig till mig.

’Hjalp mig att forklara, jag forstod inte’ och det ar mycket lattare att gora det till en person
som man ar valdigt trygg med an att gora det till nagon man inte kanner.

Nu har det gatt sa langt, sa nu ar han ju jattetrygg med de ledare han har och han kan
saga det 'Nej, nu forstod inte jag.

—Tranare i intervju
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Tydlig kommunikation

Enviktig deli ledarskapet for trdnare for personer med IF

ar hur de skapar bra, enkel och tydlig kommunikation

for sina idrottare.

Bra kommunikation 6kar forstaelsen for varandra

och att idrottarna forstar vad de ska gora i aktiviteten.

Tranarna namnde olika metoder som de anvéande sig av:

Ge information i god tid ochi ett tillgdngligt format:

Enkelt sprak och med bildstod.

Anvénda sig av en tydlig struktur for traningen

sa att idrottarna kdnner igen sig (start, huvudaktivitet, stopp).
Anpassningsbara kommunikationsverktyg

(whiteboard, bildstdd, fargade koner, time-timer).

Tejp som hjalpmedel for att till exempel markera kroppsdelar eller
den fysiska miljon (golv, mal).

Detta ger tydligare kommunikation genom visuella och konkreta
instruktioner genom att saga "tejp-hand” istallet for ”hdéger hand” eller
“sikta pa tejpen pa malet” istallet for “sikta mot hogra krysset”.
Anvanda sitt kroppssprak for att forstarka instruktioner:

Visa det som ska goras.

Anpassa sin kommunikation - ge inte for manga instruktioner.

Ta en sak i taget.
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Forberedelse for nya situationer
Att 8ka till en annan plats for lager eller tavlingar
kan skapa en stress och oro for idrottare med IF.

Framfor allt om de inte har besokt den platsen innan.

Tranare berattade att de visade bilder och forklarade
hur platsen de skulle besdka sag ut och vad de kunde forvanta sig.
Detta hjalpte idrottarna att kdnna sig mer trygga och forberedda

for att dka ivag utan att kdnna oro.

Om tranarna inte har en tydlig kommunikation med sina idrottare

kan det skapa forvirring, stress och angest bland idrottarna.

Idrottarna kan kanna forvirring, stress och angest

om informationen kommer ut for sent eller inte ar tillracklig.

*Tydlighet ar otroligt viktigt. Sa fort det blir lite otydligt sa blir han orolig och blir nervos

och sa blir det tokigheter och sé kan man inte alls fokusera pa tréningen.

Ja, det behdvs ofta en liten, kanske om jag vet hela upplagget, aven om inte jag kanske
ska halla i traningen sa mar X valdigt bra att fa héra det innan.

Ja, déverraskningar ar ju kul, men kan bli valdigt jobbiga.”

—Tranare i intervju
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Vardegrund

For att kunna skapa en bra miljé i sin traningsgrupp

sa arbetade tranarna med vardegrund.

Dar pratade de med sina idrottare om gemensamma regler

som ska galla i traningsgruppen.

Exempel pa dessa regler var:

o Hur man pratar med varandra.
. Hur man beter sig mot varandra.
o Hur man tar hand om varandra.

En gemensam vardegrund bidrar ocksa till att skapa bra relationer
som ger tillit och trygghet i gruppen med idrottare

och mellan idrottarna och tranarna.

”Ja, men vi pratar mycket om hur man behandlar andra.

De har fatt gjort en san har karta med hur man ska vara som en god kamrat och vad var

forening star for. Det har vi jobbat mycket med.”

—Tranare i intervju
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Utveckling av idrottsfardigheter
Det sista omradet handlade om hur trénarna arbetade med

att utveckla sina idrottares idrottsliga fardigheter.

Detta gallde oavsett vilket mal

som idrottarna hade med sitt idrottande.

Detta omrade inneholl foljande delomraden:
e Malsattning
e Optimera tréning

e Mojliggora sjalvstandig traning
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Malsattning

Att arbeta med att satta mal

och forsta hur man tar sig dit &r en abstrakt process.

Det betyder att det kan vara svart att gora vagen mot malet tydligt och

forstaeligt for idrottare med IF.

Ungefar halften av tranarna i studien arbetade

med malsattning tillsammans med sina idrottare.

Att prata om malsattning mellan tranare och idrottare ar viktigt.
Genom ett samtal om malsattning blir det lattare att forsta
idrottarnas motivation, styrkor och utvecklingsomraden

—béade for tranare och idrottare,

Det blir ocksa lattare for tranare att veta att idrottarna kdnner

att de blir tagna pa allvar inom sin idrott.

Det tar tid och ar utmanade att prata om malsattning

med sina idrottare.
En tranare berattade att hen bryter ner malsattningen

och arbetar med det under en langre tid

for att skapa forstaelse av malet for sin idrottare.

“Att ta medalj pa ett masterskap. Det ar inget som alla kan gora, utan det kravs ett hart

jobb for att komma dit. Det tror jag var valdigt svart i borjan for X att forsta. Sa det har vi

pratat valdigt mycket om och dar har jag ritat upp pa ett papper liksom hur och liksom
olika delmal och forsokt att forklara. Och nu tror jag att det har gatt in, men det har varit
ganska svart. Tror jag, men han trénar ju jattehart”.

—Tranare i intervju
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Nagra tréanare blev 6verraskade Over sig sjalva,
att de inte alls hade arbetat med malsattning med sina idrottare.
De berattade ocksa att de tyckte det var svart

att gora det forstaeligt eftersom det &r en abstrakt process.

*Vi har kanske jobbat ganska daligt med malsattning. Om man jamfér med normidrotten

som ar ganska tydlig pa var man ska. Vad har du for mal? Vi lagger upp traningsprogram,

sa ar det nagra individer som har det hos oss, men jag tror att det dar ar en fraga som ér,

har man IF sa ar det ganska svart att forsta det harva?

Att du behover trana sa har manga ganger i veckan sa har manga timmar for att bli sa har
bra.

’Varfor ska jag bli sa bra? Vad ska jag gora da och vad hander da?’”

—Tranare i intervju
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Optimera traning
Tranarna lyfte att en stor utmaning med att trdna personer med IF

ar att grupperna ar heterogena.

Det betyder att idrottarna i gruppen ar mer olika varandra,
bade i alder och fardighetsniva, i jamforelse med

att trana idrottsgrupper utan IF.

Tranarna berattade att de anpassade traningen
genom en stegvis metod:
Traningen byggs upp steg for steg, med lattare évningar i borjan

och sedan mer belastning, teknik och taktik efter hand.

De lat aven idrottarna sjalva fa valja pa olika évningar
med olika svarighetsgrad
e for att f& mer utmaning

e och for att kunna ge olika utmaningar till olika individer i gruppen.

Tranare i lagsporter lyfte aven
att de kunde lata mer skickligare idrottare

fa hjalpa till och trana samarbete med mindre skickliga idrottare.

Tillexempel genom att trana pa att passa bollen
sa att mindre skickliga idrottare 6var pa att ta emot den.
Ett annat satt ar att dela upp idrottarna for att ge alla utmaningar

som passar deras niva.

”Numera delar jag ofta upp dem i tva grupper, sa att de som &r lite mer skickliga i den har
sporten spelar pa ena sidan, medan de andra ar pa den andra sidan.

De kan gora samma ovning eller spela ett spel, men det ar lite modifierat pa den sida dar

de ar pa en lagre niva.”

—Tranare i intervju
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Mojliggora sjalvstandig traning
Har berattade tranarna hur de arbetar

for att mojliggora sjalvstandig traning sa langt det ar moijligt.

De berattade att de férsdker ha med olika traningsmoment som tranar
idrottarna i att gora val, fatta egna beslut och hantera situationer

pa egen hand.

”)ag arbetar med de kontinuerligt sa att de kdnner att de ar trygga och sjalvsakra. Jag
brukar saga, ’ldag ska vi leka tavlingsuppvarmning och da vet ni att det inte ar sdkert att
jag kan vara med sa nu far ni bestdmma. Ja, men 2 varsina évningar.

Da far de tala om for de andra vad vi ska gora och att det brukar vi gora for att de ska

kanna sig trygga med att kunna gora en egen tavlingsuppvarmning nar vi kommer bort pa

andra stallen.”

—Tranare i en intervju

En annan strategi som nagra tranare anvande sig av
var att utveckla férmaga hos idrottarna att trana sjalvstandigt,

pa egen hand och pa ett sidkert satt.

Tillexempel i gymmet sa arbetade de under lang tid med idrottarna

for att de skulle lara sig en sdker och bra teknik.

Nar de sag att idrottarna lart sig det sa uppmuntrade de sina idrottare

att trana pa egen hand med sitt styrketraningsprogram.

Detta ledde till att idrottarna kunde vara mer flexibla, trdna sjalva

och inte vara lika beroende av att trana med sina tranare.
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For att hjalpa idrottare att vara delaktiga och kunna ta egna besluti sin
traning behover tranaren vara bra pa att:

e Kommunicera

e Anpassa

e Stotta

Genom att stalla 6ppna fragor (inte bara ja- eller nej-fragor)
kan tranaren hjalpa idrottarna att forsta varfoér de gor nagot,
inte bara vad.

Det kan starka idrottarnas sjalvstandighet.

Men det kraver att tranaren kan stélla fragor pa ett satt

som idrottarna forstar.
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Det har kom vi fram till i studien

Det ar viktigt att ldra kdnna sina idrottare

for att skapa en trygg relation dar man forstar varandra.

Trdnarna berattade att en stark relation skapar trygghet
som gor att idrottarna vagar stalla fragor

nar de inte forstar vad de ska gora.

Tranarna har en viktig roll nar det galler att jobba med inkludering av
idrottare med IF pa flera olika nivaer.

De kan sprida kunskap, utmana normer och minska osakerhet och
fordomar hos andra trdnare och idrottsforeningar nar det galler idrottare

med IF.

Idrottare med IF vill utvecklas i sin idrott.

Att jobba med malsattning kan hjalpa idrottarna

att forsta att de utvecklas.

Att tillsammans satta mal och sedan hjéalpa idrottaren

att se hur de nar sina mal ar viktigt.
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Tydlig och anpassad kommunikation ar viktigt for trdnarna
att anvanda sig av for att idrottarna ska forsta vad de ska gora

och kénna sig trygga pa traningen.

Exempel pa anpassad kommunikation ar:
e Geinformationigod tid ochii ett tillgangligt format:
Enkelt sprak och med bildstod
e Anvanda sig av en tydlig traningsstruktur sa att idrottarna kanner igen

sig (start, huvudaktivitet, stopp)

Tranarna hade olika strategier

for att utveckla idrottsliga fardigheter hos sina idrottare:

. Tranarna anpassade traningen stegvis
fran enkla 6vningar till 6kad belastning, teknik och taktik.

. De lat idrottarna valja dvningar med olika svarighetsgrad
for att skapa individuella utmaningar.

. Tranarna arbetade for att mojliggora sjalvstandig traning
genom att trdna idrottarna till att gora egna val

och fatta egna beslut.
Forskarna hoppas att den héar studien

kan ge idrottsféreningar och idrottsforbund kunskap.

Kunskapen kan gora att fler personer med IF kan och vill idrotta.
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