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Sammanfattning

Inledning
Jag har valt amnet Larandet (traningsmiljon) och pa vilka sétt du som tranare kan skapa en kreativ och
positiv milj6 for att 6ka forutsattningarna for larandet hos de aktiva.

Bakgrund

Inom Svensk Alpin Tranarutbildning har vi under nagra ar byggt utbildningarna pa ett reflekterande
larande med ett helhetsperspektiv pa alla faktorer som beror den alpina tavlingssporten.

Inom larandet har vi fortfarande mycket att utveckla for att fa vara akare mer delaktiga i processen, sa
att vi skapar en passion och ett livslangt intresse for alpinsporten oavsett om vara akare nar varldseliten
eller ej. Kan vi skapa en miljo som far akarna att vara mer delaktiga i sin egen utveckling redan ifran
unga ar, sa att den egna motivationen och drivkraften ckar?

Syfte

P& Interski St Anton 2011, redovisade de Svenska skidorganisationer som ingér Svenska Skidradet® en
gemensam syn pa hur vi vill och forsoker utbilda samt utveckla akare i skidskolor, alpina klubbar etc.
Det innebér i princip att progressioner och fardiga losningar for vara akare ar nagot som vi lamnat
bakom oss for ratt lange sedan. Oavsett skidorganisation ar vi helt dverens om att skidakning handlar
om ”passion”. Det dr sjalvklart att den som ska dela med sig av sin kunskap och passion maste se till
varje individ for att fa just honom/henne att finna sin egen passion inom sporten.

Fragestéallning

Jag hade 6nskat att min egen medverkan fétt vara storre under mina aktiva ar, sa att jag sjalv kunnat
vara mycket mer delaktig i min egen utvecklingsprocess.

Det ar min Gvertygelse att man langt mycket tidigare i aldrarna kan lata de aktiva ta mer ansvar for sin
egen utveckling. Da maste man ocksa ge dem den tid som behdvs for att de sjélva ska kunna na den
forstaelse som vi trdnare ibland forsoker forcera fram. Hur i vérlden lyckas dessa unga ”jibbers” klara
av att gora avancerade trick over gigantiska hopp i backarna, utan en enda tranare som talar om hur det
ska ga till? Intressant tycker jag.

Metod

Genom att beskriva Will-Skill-Hill och annan forskning och litteratur kunna inspirera och ge en bild pa
hur du som trénare kan skapa en kreativ och positiv miljo for att 6ka forutsattningarna for larandet hos
de aktiva. Intervju av akare med koppling till forskning runt alpinakning.

Slutsats

Det du aldrig far glomma &r ledstjarnan ”Vem ir du till for”. Da blir det mer sjalvklart att du satter
individen i fokus och moter adepterna dér de &r, for att sedan utveckla deras passion och egenvilja att
utvecklas som alpinakare. Vad det sedan deras karridr tar vagen kan bara de sjalva bestamma.

! Svenska Skidférbundet, Friluftsframjandet, SLAO, Svenska Skidlararforeningen, Skidakning i skolan
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Vad ar Will-Skill-Hill?

+» Will-Skill-Hill handlar om att skapa en traning och larandesituation, dar den aktive kanner sig
sugen pa att vilja utvecklas och att det leder mot hans/hennes mal och drémmar.
For dig som tranare handlar det om att skapa en bra och inspirerande miljé déar du anvander och
optimerar dina kunskaper och fardigheter. Du maste alltid som tranare utga fran akarens
intresse, vilja och valmaojlighet for att utveckla de skidtekniska fardigheterna pa ett satt som de
sjélva tycker ar kul.

* Will-Skill-Hill ger mojlighet till att se ett nytt sétt att lara ut. Det ersétter inte de kunskaper som
behovs for att vara en duktig tranare som ex. pedagogik/metodik, kommunikation, analytisk
formaga, skidteknisk kunskap, etc. Dessa grundlaggande kunskaper ar nagot du maste ha som
tranare och aldrig ska sluta att utveckla.

L)

** Will-Skill-Hill férsdker att vara en hjalp med hur du anvander dina kunskaper och erfarenhet
med ratt timing.

 Will-Skill-Hill &r en modell for att analysera, observera och agera i en larandesituation och kan
ses som ett komplement eller alternativ till det satt du idag lagger upp din tréning.

Passionen ar nyckeln

Det ar viktigt att ha kunskap inom manga olika omraden for att “ha pé fotterna” som tréinare.

Lika viktigt ar det att ha formagan att ockséa dela med sig av passionen for sporten och fa den att vaxa
hos de aktiva. Hur kan du som trénare aktivt verka for att skapa den perfekta miljon for att skapa och
bibehalla passionen hos akarna? Det finns ett samband med passion och viljan att bli battre som akare.

Passion ar ju personlig och subjektiv, vilket ocksa innebar att ju mer personlig upplevelsen blir desto
bittre ifrAga om “kulfaktor”, passion och utveckling av fardigheter hos akaren. Da passion &r sa
personligt finns det ingen patentlGsning eller ratt satt hur du ska utveckla en akare. Varje ékare, grupp,
dag eller backe kraver olika I6sningar och metoder. Med individen i fokus maste du som tranare kunna
agera pd manga olika sétt och nyckeln till det &r att vara mottaglig och flexibel. Akarens vilja,
fardighet och de yttre férhallandena avgor vilken metod du kommer att anvanda.

Det du forst tdnker och planerar kan snabbt andras.

Man kanske kan tycka att motivation kan vara ett battre begrepp i sammanhanget men om man slar
upp orden i Wikipedia sa lyder forklaringarna;

Passion, lidelse, kan betyda stark forkarlek till nagonting, till exempel att man har passion for bilar,
batar skidakning eller nagot annat.

Motivation ar den drivande kraften genom vilken vi nar vara mal.

Jag anser att passionen behdvs hos bade tranare och akare for att finna motivation att na de uppsatta
malen.

2 Modellen och konceptet Will-Skill-Hill 4r framtaget av Kristofer Olsson, Robert Hansson, David Holmberg och
presenterades vid Interskikongressen 2011-01-18, St Anton, (Key Note Lecture, David Holmberg)



Hornstenarna i Will-Skill-Hill

Utmaningen for dig som tranare &r att skapa en inlarningsmiljoé som 6kar viljan Will och fardigheterna
Skill hos akarna. Detta sker om du anvander din férmaga att gora en bra analys och skapa en god
dialog baserad pa den kunskap du har i omradet.

Skill

will Vad har dkarna for skidteknisk bakgrund?

Dér maste du ta dig tid att faktiskt ta reda Hur val kan de vrida, kanta och reglera kraften

pa vad dina aktiva vill géra och vilka over skidorna?

forvantningar de har. Hur ser det ut med balansen?

Har de aktiva nagra egna malséttningar? Vad har de for fysik status i relation till (lder — utveckling)
Vad har de sjalva for forstaelse/uppfattning om sin egen
akning?

BN —

F&rvintningar

= Vad har dkaren far
forvantningar

Skidtekniska fardigheter
= Vridande rorelser

= Kantreglerande rorelser

Onskemal = Kraftreglerande rorelser
= Vad vill 3karen géra + Balans

Yttre faktorer Fysiska firdigheter
Mal/syfte = Vader, Terrdng, Utrustning = Balans, styrka, koordination, etc.
« Vad har &karen far Situation (statisk) Egen forstaelse/uppfattning
malsattning = Vad ar det for typ av

larandesituation (grupp- eller
privatlektion, triningsgrupp,
racing)

Situation (dynamisk)

= Hur den personliga
progressionen skapas

Hill

Hur ser det ut i backen?

Véder, terrdng, utrustning?

Jobbar du med en akare eller en hel grupp.

Vad har de for niva?

Hur skapar du en individuell utveckling av akarna och hur nar du var och en av dem?

Dessa faktorer hanger tight ihop och ar beroende av varandra. Beroende pa situation, akare och hur
langt de kommit i sin utveckling, sa kan du vélja att fokusera mer pa den ena delen ex Hill.
Det betyder inte att Will och Skill laggs at sidan, utan de finns med i helheten.



Allt hanger ihop

Man kan se de tre faktorerna Will-Skill-Hill som ett levande ekosystem. Det betyder att de hér ihop
och forstarker varandra. N&r du presenterar vad du tankt att ni ska gora under dagens traning Hill sa
vaknar viljan Will och akaren vill forbéattra sina fardigheter Skill och det i sin tur gor att de kan klara en
stdrre utmaning Hill.

/’

~

Pilarna i modellen ovan visar hur delarna hanger ihop och ar kopplade till varandra. Nar rorelsen gar
framat sa satter det fart pa hela larandeprocessen samtidigt som det ocksa kan vara tvart om. Vands
rorelsen at det andra hallet och faktorerna inte “lirar” tillsammans, sa avstannar larandeprocessen eller
t o m gar bakat.

Om du t ex vill att dina dkare ska testa/utveckla en rorelse samtidigt som de ska aka en bana som &r
satt i en alltfor brant eller isig terrang Hill, sa forsvaras mojligheten att utveckla tekniken Skill och
viljan Will sjunker.

Utmaningen for dig som tranare ar att hitta den positiva spiralen som okar bade Will-Skill-Hill.

Om spiralen skulle vanda at det andra hallet maste du som tranare forsdka véanda tillbaka den igen.
Forutséattningarna kan ju andras hela tiden.

Nar det gar bra ("positiv spiral”) forsok att halla den igdng s mycket det gar. Nar det &r nagot som
inte funkar, analysera vad som ligger bakom. Se det som en mojlighet att kolla akarens Will igen sa att
du kan finna nya végar att utveckla Skill eller &ndra Hill situationen.

Exempel: Du ser att din akare skulle behdva utveckla fardigheten att fa skidorna pa kant i fallinjen,
svangfasen. Akaren belastar ytterskidan for sent i sviangen och sladdar i avslutningen pé svéangen.
Istallet for att forsoka att fa till denna forandring i en tavlingsbana tar du akaren till en backe med
lagom/latt lutning. Du ber akaren att visa belaget/undersidan av skidorna mot backens ytterkanter mot
skogen.

Akaren far en kiinsla av att “rulla” upp skidorna pa kant tidigare, utan en svér teknisk forklaring.
Terrangen Hill &r trygg och bekvam sa att forutsattningarna att forbattra fardigheten kantning Skill
okar med foljden att ocksa akaren pa sikt vill prova detta i en bana Will.



Vad sager forskningen

Nar en person utvecklar de motoriska fardigeter som behdovs for alpin skidakning, sker det
forandringar i hjarnan. De omréden i hjérnans “motor cortex™ som aktiveras kommer att utdkas
eftersom nérliggande nervceller (neuroner) rekryteras in till den nya fardighetens natverk.

Detta nya natverk vaxer vartefter fardigheten utvecklas, da fler nervceller kopplas ihop med varandra.
Att dva fardigheten gor att signalerna fran nervsystemet blir mer och mer exakta och ratt antal
motoriska enheter anvands. Hjarnan lar sig ocksa tolka den feedbackinformation som den far fran
muskler och leder. Dessa forandringar som sker i hjarnan visar vikten av att fokusera pa fardigheter,
6va dem och utveckla dem®.

Forskning visar ocksa att om en person inte vill utvecklas, sa utvecklas heller inte natverket av
sammankopplade nervceller®. D4 spelar det ingen roll hur mycket din &kare dvar, om han/hon inte &r
motiverad eller vet varfor ex en skidteknisk detalj ska andras. Det blir darfor viktigt for dig som
tranare att skapa meningsfulla 6vningar/metoder dar akaren forstar Vad, varfor och hur.

Massor av 6vning och repetitioner av en rorelse gor att den “’sétter sig” hos akaren, aven om den inte ar
tekniskt korrekt utford. Darfor ar det sa viktigt att gora ratt saker i ratt tid, sa man inte skyndar fram
innan akaren ar mogen for nasta steg. Lar de in en ogynnsam rorelse tidigt pa grund av att Hill-Skill
inte varit riktigt ratt, kan det ta mycket lang tid att lara om det invanda rérelsemonstret.

Forskning visar ocksa att en s enkel sak som att se dkaren och ge positiv feedback gor att nivaerna av
dopamin i den framre delen av hjarnan dkar®. Det kar i sin tur motivationen hos akaren.

Det visar vikten av feedback under tiden dkarna 6var nya fardigheter for att hjalpa dem att analysera
och forbattra resultatet. Ett viktigt komplement till att 6va och trana sjélv &r att titta pa andra.

Néra den del av hjarnan som planerar hur du ska réra dig ar det klustrar av nervceller som kallas
spegel neuroner.” Forskning visar att bara genom att titta p& andra som genomfor en specifik rorelse s&
aktiveras samma omrade i hjarnan som om man gjorde det sjalv.

Sa nu kan vi ocksa lagga till ”Learning by observing” till “Learning by doing”.

Om du lyckas att skapa en miljo Hill, som matchar akarens vilja Will och fardigheter Skill, s& skapas
en optimal larandesituation. Det ar sa vi manniskor fungerar, sa lange progressionen kanns personlig
kommer vi att anpassa oss bade fysiskt och kognitivt till den utmaning vi stalls infor och darmed lara
0SS.

¥ The primary motor cortex (or M1) is a brain region that in humans is located in the posterior portion of the frontal lobe. It
works in association with pre-motor areas to plan and execute movements. (Wikipedia)

* How the brain learns, David A. Sousa s. 96-98

> How the brain learns, David A. Sousa

® How the brain learns, David A. Sousa

" How the brain learns, David A. Sousa s. 23


http://en.wikipedia.org/wiki/Frontal_lobe
http://en.wikipedia.org/wiki/Brodmann_area_6

Inre motivation — battre larandeprocess

| boken Effektiv Idrottstraning® beskriver J-O Hogberg fyra huvudmetoder nar det galler motoriskt
larande. Formedling — Dialog — Erfarenhetsbasering — Problemldsning.

Ju hogre grad av erfarenhets- och problemlésande metoder du anvander och ju mer av en inre
motivation du efterstravar hos dina aktiva, desto mer delaktiga blir de i processen. Se modell nedan.

METOD FORMEDLING DIALOG ERFARENHETS PROEBLEMEASERING
BASERING
Kunskapsutfall Exakt — Smal ' Anpassning till Verklighetsanknuten Reflekterad
tidigare Personlig "Lar att ldra”
kunskap

Ansvar

Beslut

Nu &r det ju svart att med unga eller nya akare att direkt kunna praktisera en erfarenhets- eller
problembaserad traning. Ambitionen bor dock vara att komma sa langt till hoger i figuren ovan som
mojligt. Min erfarenhet &r att vi tranare kan fastna alltfor mycket i ”formedling”, dér vi star for alla
instruktioner med exakt feedback pé vad som ér ratt eller fel. Risken blir da att dkarna blir passiva och
helt lamnar 6ver ansvaret for sin utveckling till tranaren.

Dér maste du mycket tidigare ge dkarna mojlighet att vara med och 1dsa sina “rdrelseproblem” pé sitt
satt. Detta kraver naturligtvis tid och talamod men dkar motivationen radikalt och gor utvecklingen
positiv pa lang sikt.

Exempel: Ett vanligt problem hos ungdomsakare &r att de inte &nnu hittat ett gynnsamt lage mitt 6ver
skidorna, (dvs. bakvikt/hoften bak).

Du kan sta och instruera och beskriva vad ett bra utgangslage 6ver skidorna bor vara, vilket ar ett satt
att ga tillvaga. Dock ar det traditionell formedling dar det handlar om att du som trénare har sett
problemet, har svaret och vet hur det ska &ndras.

Satt istallet akarna i olika situationer i backen (ex hopp, brant terrang, svangiga banor,
enbensovningar), dar de sjalva far uppleva och erfara vad som kan vara svart och varfor. Da far de en
battre uppfattning om vad det &r som sker eller inte sker i deras akning nar just hoften ar bak. Nu blir
de mer delaktiga i vad som kan utvecklas och hur utifran sina egna forutsattningar. Kolla hela tiden
med fragor hur de sjélva tycker att de kan I6sa uppgiften béttre.

Det kanske tar lite langre tid men de aker skidor i olika terrang under hela processen och blir sjalva
involverade i sin egen utveckling.

8 Effektiv Rorelsetraning, rorelselara i teori & praktik (J-O Hogberg) SISU Idrottshocker s. 84



Will-Skill-Hill analys - bild av processen

Acceptans
Har du akaren med pa noterna?
Trana

Ova och trana efter den metod du | 4.
valt. Utveckla dkarens vilja och
fardigheter.

Kontinuerlig Will-Skill-Hill
analys

Uitveckla och triina pd
de fardigheter som

prioriterats och
undersdk igen... Presentera

Utvardera och utveckla analysen
och metoden. Ge feedback!

Presentera den personliga

progressioneny/traningmetoden

— dkaren mdste farstd VAD och
3 VARFOR!

Tréanarens slutsats

Summera Will-Skill-Analysen for
akaren

Berétta kopplingen du ser mellan Will
och Skill.

Introducera den personliga
utvecklingsplanen

Tala om din plan for just denna specifika
akare.

Forklara vardet av den egna utv.
planen

Akaren méste forsta Vad och Varfor
utifran vad som kom fram fran
Will-Skill-Hill analysen.

/

Undersdk och ta
reda pd akarens
will, skill and hill

Will analys

Lyssna pa akaren och stall ett
antal fragor dar akaren far
komma till tals. Det ska leda till
vad akaren vill.

Skill analys

Analysera akarens skidtekniska
fardighet dar du ocksa véger in
hans/hennes egen Will analys.

Hill analys

Ta hansyn till de faktorer som
paverkar ex. véader, underlag,
lutning och vad akaren har for
utrustning mm.

Planera

Planera och farmulera
ett personligt uppldgg
/metod fir dkaren

Utifran resultatet av Will-Skill-Hill
analysen skapar du en personlig
progression/utvecklingsplan for din akare.




Hur anvander du da som tranare ett Will-Skill-Hill tankande?

Med nagra praktiska exempel kan det vara lattare att se méjligheten med Will-Skill-Hill.
Will

Du bor utga fran varje individ i gruppen och utga fran deras vilja och forvantningar inte vad du som
tranare vill. Detta r lattare sagt an gjort men det betyder att;

- Alltid forutsatta att akarna redan aker sitt allra basta utifran de inre och yttre forutsattningar
de har. Vad du som tranare maste hitta ar drivet/viljan att utvecklas ytterligare.

- Léra kanna akarna och mota dem dér de ar, sa att du sedan kan analysera/forsta om deras Will
ar annorlunda &n din och hur de i sa fall kan samverka.

- Varassituationsanpassad. Om du uppfattar en andring av Will hos din akare, sa maste du kunna
vara flexibel och andra din plan.

Hur gor du da?
Observera och stall fragor, hitta akarens férvantningar, vilja och vad de féredrar att gora.

Sok/ta reda pa vad akaren har for mal i sin akning. Hittar du dkarens egen vilja och motivation sa blir
det inte svart att fa honom/henne motiverad infor uppgiften. Din uppgift ar hela tiden att finna det som
“triggar” din ékare.

Stall fragor som engagerar akaren. Det ar inte fel att stalla en massa fragor men en konst att stélla de
ratta fragorna. Det ar fragorna och svaren pa dessa som leder dig till vilken sorts metod eller
progression du ska valja for din akare. Involvera akarna genom att standigt stalla 6ppna fragor dar de
naturligt blir involverade i sin process

Tank pa att vad akaren gor och vill gora i backen kommer fran dem sjalva, inte fran dig som tranare.
Viljan &r viktig eftersom den har att géra med hur intresserad och fokuserad du ar.

Hur kul ar det med en dvning som inte alls tilltalar dig och det du vill géra? Hur trakigt och ineffektiv
blir da larandesituationen? Om nagon papekar nagot som du sjalv tycker ar helt irrelevant i din akning
sa kanns instruktionen helt onodig.

Allt detta &r bra att tdnka pa nar du ska planera det som ska ske i backen Hill.
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Hill

Hill innefattar forutsattningar som ar givna pa forhand och inte direkt kan paverkas eller &ndras som
ex. gruppens storlek och vad deras fokus &r (racing, skidskola mm). Det innefattar ocksa den mer
dynamiska delen dar du i stor grad paverkar hur personlig utvecklingen blir for gruppen och individen.
Ex vilka metoder/dvningar du véljer, val av backe, hur du agerar etc.

Det ar just har du anvéander all din kunskap for att skapa en passionerad traning/upplevelse.

Din uppgift som tranare &r att skapa en sa rolig, inspirerade, omvéxlande och saker miljo for dina
akare att de naturligt kan utveckla sina skidtekniska fardigheter. Det kan vara allt fran att skapa en god
stamning i gruppen till att fa till en rolig pedagogisk bana, dar utveckling bara hander.

De basta tranarna ar mastare pa detta och gér mycket av detta utan att sjalv finnas i forgrunden.

Hill ar situationen eller platsen dar akaren vill vara for att bli en battre skidakare. Det ar inte bara
backen utan kan ocksa vara en metafor for sjalva utmaningen. Larandesituationen kan ocksa paverkas
av olika yttre forutsattningar som ex. vader, liftar, backen, utrustningen. Det kommer att paverka hur
du lagger upp Hill.

Exempel:

Du kommer till kvéllstraningen och har planerat att genomféra en slalomtraning med dina dkare.

Det har sndat 50 cm under dagen och backen &r helt opistad nér ni kommer dit.

Nu skulle du kunna sétta upp en slalombana och spendera en hel del tid att ploga bort all snd ur banan
for att sedan anda fa halvfarliga traningsforhallanden med vallar runt banan.

Det andra alternativet skulle kunna vara att trana akning i l6ssné med mal att ha bra mittbalans och
dynamik genom hela sviingen. Akarna kan ex. kdra “figure eights” tva och tva dir de fir anpassa sin
akning till kompisen framfor. Vart efter backen blir mer uppkord kravs det att man har bra aktivitet
med bade ytter och innerskida genom svangen for att halla sig dynamisk och mitt éver skidorna.

De far testa olika svangradie och fart for att vaga utmana sig sjalva och upptécka skillnaden.
Situationsanpassad traning som utvecklar akarna minst lika mycket, da de sedan tar denna erfarenhet
med sig in i banakningen.

Hur skulle du sjélv ha gjort?
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Skill

Faktorn Skill innebar de fardigheter som akaren redan har och ocksa kommer att utveckla.
Bade de skidtekniska basfardigheterna samt de fysiska fardigheter som akaren har tas med i
berdkningen, sa att du véljer ratt progression/metod som passar individen.

Dessa analyseras, anvands och utvecklas med analysen av akarens vilja Will i bakhuvudet.

Att kunna lyssna och observera ar en viktig egenskap hos dig som tranare nér du ska analysera Skill,
speciellt da du ska koppla det till akarens vilja Will och syn pa sin egen akning.

Ge tydliga instruktioner for att skapa trygghet och sékerhet. Identifiera och uppskatta nér det fungerar.

Finessen med ett ”Skillfokus™ &r att det utrustar akaren med verktyg och mdjligheter att fortsétta sin
utveckling pa egen hand nar du som tranare inte finns med. Det &r precis det som utvecklar den egna
passionen for skidakningen.

Ett exempel: Du later dkarna fa intervjua varandra och beratta vad de tycker ar de tycker &r det basta
det vet att gora pa skidor. De kan ocksa berétta vad de sjélva vill bli riktigt duktiga pa.

Svaren kommer att variera och bli spretiga, men du kanske kan bygga in flera behov i din traningsplan.
Kan man gora mindre grupper ibland med lika fokus eller variera traningen, sa att alla behov blir
tillgodosedda? Vi har ju formanen att ha karna i minst en sasong at gangen, sa allt behdver inte handa
pa en och samma traning.

Var inte radd for att ge akarna hemléxor i sin friakning, dar de sjalva far ansvar att utveckla en
fardighet de inte riktigt bemastrat annu.

Vad sager de aktiva?

Jag stallde ett par fragor till en tjej pa snart 13 ar som bade spelar fotboll och tavlar alpint.
Hon lovordade sin fotbollstranare, sa jag fragade;

Vad &r det som gor att din fotbollstranare ar sa bra?
- Hon &r alltid forberedd

- Rolig

- Sager till och har ordning

- Har bra évningar for olika saker

- Ar duktig sjalv och visar att det ar kul!

Da ville jag ocksa ta reda pa vad hon tyckte om alpintraningen. Jag stéllde da fragan;

Vad tycker du &r en bra och rolig alpin traning?

- Nar de later mig far aka nagra ak sjalv och kéanna efter

- Nér tranaren fokuserar pa det som gar bra inte det som ar daligt

- Det ska vara enkla och tydliga forklaringar inte krangla till det och prata om saker som &r svara att
forsta.

- Det ska vara blandat friakning och bana

- Bra nar man far en uppgift och fokuserar pa saker sjalv

- Min tranare ar bra for hon tar ut den som kanske har nagot problem och jobbar med saker i
fridkningen
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Detta var ett par fragor till en aktiv 13 aring, vilket inte pa nagot satt var nagot underlag for att dra
nagra vetenskapliga slutsatser, men svaren skiljde inte fran det som man i flera studier bekraftat.

Vad ar en bra larare/tranare?

Lasse Hogedahl hanvisar i boken “Uppslag for trénare & ledare™ till en undersdkning bland

skolelever, dar man fragade vilka egenskaper de ansag att en bra larare skulle ha. Dér ser man att
fackkompetens ar viktigt men den sociala och kommunikativa kompetensen &r minst lika viktig.

Owviktigt Mycket viktigt

Kunnig i sina amnenl!
Rattwvis!
Hwgglig!

I Kunna halla ordning!
Kunna beratta och foarklaral
Ambitids, vill nagotl!

“Wara kompisl!
Kunnig i annat ocksal

Stalla kraw!

d

Om vi tittar p& vad som kom fram ur Thomas Sjodins C-uppsats'?, s &r det 42 % av de tillfragade som
svarar att dialogen med deras tranare handlar om vad de gor for fel.

Lite fler an halften anser att tranaren pratar pa ett satt som &r latt att forstd. Det innebér att lite mindre
an halften inte forstar vad tranaren pratar om.

Sjodin skriver i sin diskussion ”Upplevelsen fran resultaten ar att akarna alldeles for mycket, ofta efter
genomfort tavlingsak, matas med instruktioner av allehanda slag som de langt ifran begriper
inneborden av, istdllet for at ha en meningsfylld utvecklande dialog med sin trinare eller sig sjilv”.

Stefan Zell tar i sin C-uppsats™ bl a upp detta i redovisningen av dkarnas svar;

De flesta utdvarna markerade &ven betydelsen av att trénaren skall kunna finna nya alternativa vagar
om deras feedback inte har uppfattats pa ratt sétt av utovarna... Tranaren skall kunna férmedla mer &én
bara en l6sning, dvs. kunna ge olika typer av instruktioner for att na malet.

% »Uppslag for trinare & ledare” sid. 23, SISU-Idrottshécker (2000)
10 -E5rstielse av kommunikation mellan &kare och deras trénare”, C- uppsats, Thomas Sjodin (2004)
1 »Verbal feedback i kvinnlig utforsikning”, C-uppsats, Stefan Zell (2003)
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De ansag ocksa att det ar viktigt att tranaren ger feedback pa en sak i taget. Tranarens fragor till
utévarna bor ocksa handla om att utévaren far aterberatta med egna ord och kénslor om sina
upplevelser fran dket...Att komma med egna asikter ar viktigt sa att man vet sjalv vad man sysslar
med.”

Zell skriver vidare i sin diskussion ” Redan i yngre dldrar borde trdnaren stimulera utévaren till att
arbeta med egenfeedback, for att medvetandegdra utévarnas kanslor och for att locka fram den inre
drivkraften och motivation .

Slutsats

Med Will-Skill-Hill som en modell att utgd ifran och den forskning som idag finns runt larande borde
vi kunna utveckla alpin traning for vara adepter annu mer. Modellen kan vara ar en hjalp for nya
tranare att fa en vergripande bild av larandesituationen, men den kan ocksa vara en paminnelse for
etablerade tréanare som reflekterar runt larandet.

Det du aldrig far glomma &r ledstjarnan ”Vem ér du till for”. Da blir det mer sjalvklart att du satter
individen i fokus och moéter adepterna dér de &r, for att sedan utveckla deras passion och egenvilja att
utvecklas som alpinakare. Vad deras karriar sedan tar vagen kan bara de sjalva bestamma.

Om du som tranare forsoker arbeta mer reflekterande sa inser du ocksa att varje situation och individ
ar unik. Du maste ge akarna och dig sjalva mer tid och talamod for att larandeprocessen ska véxa fram.
Allt detta kanske kan upplevas som jobbigt och svart, men det &r just det som ocksa gor tranarrollen

sa oerhort intressant och larorik.

Lycka till!
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