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ABSTRAKT

Malin Mattsson. En kvalitativ undersokning om motionsskidakarens kognitiva
strategier under sitt forsta Vasalopp. Jyvaskyla universitet. Pro gradu-arbete i
idrottspedagogik, 1998, 111 s.

Syftet med undersékningen var att kartligga en grupp motionsskidakares
tankeverksamhet och uppmaérksamhetsfokusering vid trédningen infér och under
deras forsta Vasalopp. De anvéanda strategierna relaterades ocksa till
prestationstiden. Ett tredje syfte var att underséka hurudana kognitiva strategier
undersdkningsgruppen anvande sig av, for att handskas med kénslor och
upplevelser under loppet.

| undersdkningen deltog 12 man och 3 kvinnor i aldern 25-55 ar, som inte deltagit i
Vasaloppet tidigare. Deltagarnas konsférdelning ar representativ med den i
loppet. Sedan hésten 1997 hade alla deltagit i kursen “Infér Vasaloppet”, som
ordnades av Kronoby folkhdgskola. Kursdeltagarna trdénade i genomsnitt 4
ganger i veckan i ett halvt ars tid infor loppet .

Forskningsmetodiken var kvalitativ och som redskap fungerade en fokuserad
intervju, eftersom malet var att fa reda pa skiddkarens egna tankar och
upplevelser. Intervjuema gjordes samma dag samt dagen efter loppet.
Analyseringsmetoden var induktiv och tolkningen av intervjusvaren gjordes
utgaende fran Schomer’s kategorisering.  Tankegangarna klassificerades
antingen som asssociativa, dissociativa eller en kombination av bada strategiema.

Under traning tillampade fors6kspersonerna framst den associativa mentala
strategin. Detta motstrider tidigare resultat i samband med 16pning, enligt vilka
den mest anvanda strategin under traning ar dissociation. Den strategi som de
flesta anvande sig av under Vasaloppet var en kombination av den associativa
och dissociativa strategin. Under bdrjan, mitten och slutet av loppet hade
undersokningsgruppen tillampat den associativa strategin, vilket inte gav nagot
stéd till att tankeménstren skulle ha férandrats vartefter loppet framskred. |
motsats till tidigare forskningsresultat om mindre erfarna idrottare och motionérer,
valde férsdkspersonerna i den har studien att handskas med utmattnings- och
smartsymptom associativt.

Teorin om att den associativa mentala strategin dr mest fordelaktig vid
uthallighetsprestation fick stdd i undersékningen. De som hade associerat
presterade béast inom gruppen, medan de som dissocierat presterade samre.
Strategianvandningen under loppet kan antas bero pa skiderfarenheten och
individuella karaktarsdrag.

Nyckelord: langdskidakning, fysisk uthallighet, fokusering av uppmaéarksamheten,
kognitiv strategi, association, dissociation
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1. INLEDNING

Det ar sedan lange kant att mental trdning och kognitiv aktivitet hér ihop med
framgangsrikt idrottsutdvande. For att prestera optimalt borde man vélja en sadan
kognitiv strategi som ar mest lampad med tanke pa uppgiften och de individuella
karaktdrsdrag man besitter. Den framste langdskidakaren genom tiderna, Bjérn
Dahlie, har sagt att hans framgangar i langdskidsparen till trettio procent kan
forklaras med den mentala tranings- och tavlingsteknik han utvecklat. Trots det
vet man lite om till vilken grad idrottare verkligen anvénder sig av de har

teknikerna vid fysisk uthallighetstraning och -tavling.

Morgan och Pollock (1977) beredde vagen for forskning inom uthéallighetsidrotter
och anvandningen av kognitiva strategier. Resultaten har dock varit tvetydiga
sedan dess. Associativa mentala strategier har ibland visat sig inverka positivt pa
prestationen (Clingman & Hilliard, 1990; Masters & Lambert, 1989; Morgan &
Pollock, 1977), medan andra studier misslyckats med att finna ett positivt
samband mellan association och battre prestation (Gill & Strom, 1985;
Pennebaker & Lightner, 1980; Rejeski & Kenney, 1987; Silva & Appelbaum,
1989).

Tidigare forskning om kognitiva strategier vid traning och tavling har gjorts pa tva
olika satt. Dels har man bett idrottare redogéra fér anvandningen av kognitiva
strategier efter utford prestation, dels har man pa férhand forberett idrottare med
instruktioner pa vad de ska tadnka. Tillampningen av de héar olika metoderna
anses vara orsaken till de motsagande forskningsresultaten. Forskningen pa
omradet har framst gjorts i samband med langdistans- och maratonldpning.
Vasaloppet kan med sin enorma fysiska och psykiska pafrestning pa deltagaren

anses vara lika krdvande som ett maratonlopp. | min forskning har jag utgatt ifran



att tidigare forskningsresultat om kognitiva strategier ar generaliserbara till

langdskidakning, med hansyn naturligtvis till grenens speciella karaktérsdrag.

Foérutom de metodiska forskningsproblemen finns det andra brister i litteraturen
om anvéandningen av kognitiva strategier. Den kognitiva aktiviteten under tavlingar
ar daligt undersokt. Traningsrundor och kortare lopp avviker inte bara i avstand,
men ocksa i den atmosfar och det motiverande klimat som rader under ett
tavlingslopp. Dessutom finns det ingen valutvecklad teori, som skulle férklara
vilka faktorer som &ar avgdérande fér anvadndningen av associativa respektive

dissociativa strategier.

Vetskap om effekten av kognitiv aktivitet under traning och tavling ar inte bara
vardefull for tranare och idrottspsykologer, som férséker hjalpa idrottsméan och —
kvinnor att nd den hogsta eliten. Den ar ocksa viktig for personer inom
hélsoyrken, som rekommenderar aerobisk tréaning fér uppratthallande av halsa

samt rehabilitering vid sjukdom och skador.

Syftet med forskningen var att undersdka en grupp motionsskidakares anvandning
av den associativa respektive dissociativa mentala strategin i samband med
trédningen infér och under deras férsta Vasalopp. Tillampningen av strategierna i
olika skeden samt situationer av loppet kartlades ocksa, samt vilken effekt detta

hade pa deras prestation.



2. VASALOPPET

Forsta sdndagen i mars brukar ibland kallas fér Sveriges andra nationaldag. Da
skidas Vasaloppet, som &r bade en elittdvling och ett motionsarrangemang av
hogsta klass. Starten gar gemensamt klockan atta pa morgonen fran Berga by i
Sélen och malet i Mora nas efter skidade 90 kilometer. Sedan 1987 koérs loppet
endast i klassisk teknik och 1997 inférdes officiell damklass. Arligen deltar ca 15
000 skidakare fran ett 30 - tal nationer i detta internationella lopp, som ocksa ingar

som en deltavling i Worldloppet. (Vasaloppet Mora 1998.)
2.1 “l faders spar for framtids segrar”

Vasaloppet har sitt ursprung i 1500-talets bérjan, da Sverige befann sig i en
patvingad union med Danmark. Missndjet var allmant utbrett och en av de
framsta frihetskdmparna var Gustav Vasa. | Mora férsékte han mana folket till
uppror och férena karlarna i kampen mot den danska kungen. De férsamlade
kunde dock inte enas och besviken begav sig Gustav Vasa ivag pa skidor vidare
vasterut mot Norge. Under tiden naddes befolkningen i Mora av nyheter om
Stockholms blodbad. Ortens tva béasta skidakare skickades ivag for att séka efter
den flyende Gustav Vasa, i detta historiens férsta Vasalopp. De fann honom i
trakten av Salen och dvertalade honom att atervanda till Mora for att leda deras
kamp. Efter tva och ett halvt ars krigande blev Sverige fritt och Gustav Vasa blev
vald till Sveriges konung 1523. 400 ar senare tog journalisten Anders Pers upp en
idé om att anordna ett skidlopp till Gustav Vasas minne - Vasaloppet. (Vasaloppet
Mora 1998.)



2.2 Det aldsta - Det langsta - Det stérsta

Det forsta Vasaloppet gick av stapeln den 19 mars 1922, med 119 skidl6pare pa
startlinjen i Sélen. Loppets segrare, Emst Alm fran Norsjo, korades vid Gustav
Vasastatyn i Mora. P& 1930 - talet tvingades man stélla in tavlingen tva ganger pa
grund av snoébrist samt for litet antal anmalningar. Detta artionde sattes
Vasaloppets fortlevnad hart pa prov. Pa 1940 - talet bérjade evenemanget véxa i
popularitet, men det var forst i slutet av 1950 - talet som grédnsen pa 1000
deltagare Gverskreds. Pa 1960 - talet spred sig en motionsvag i Sverige och de
forsta TV - sanda Vasaloppen gjorde entré. Under detta artionde utvecklades
tavlingen till ett mandomsprov, som lockade allt flera och antalet akare 6kade pa
ett narmast exponentionellt satt. En bit in pd 1970 - talet passerades nasta
magiska grans - 10 000 akare. Arrangdrerna tvingades begriansa antalet
deltagare till 12 000 och flera tusentals nekades tilltrade. Fo6r att kunna
tillmoétesga efterfrdgan och samtidigt dra fordel av alla férberedelser, som ett lopp
av denna klass fér med sig, har en del alternativ véxt fram. Férst kom Oppet Spar
1979, med individuell start och fri stil under tre dagar veckan fére Vasaloppet.
Darefter var det damernas tur att fa ett eget lopp 1988, Tjejvasan pa 30 kilometer.
En nyhet 1997 var “45:man”, som utgér halva Vasaloppsstrackan och ar éppen
endast for man. | KortVasan kan l6parna vélja att starta gemensamt eller
individuellt och skida 30 km via Vasaloppskontrollema till malet i Mora. (Bohlin
1994, 64-89.)

Fran att ha varit en tavling, som halls forsta séndagen i mars har alltsa Vasaloppet
utvecklats till en hel veckas organiserad skidakning. Arrangemanget har idag véxt
till en verksamhet, som omsétter 40 miljoner kronor och skapar 50 arsarbeten.
Trots att loppet blivit till ett evenemang i mangmiljonklassen, har det fortfarande
kvar vissa karaktarsdrag fran de inledande aren. Mest framtradande &r det lokala
engagemanget bade bland dem som arrangerar och dem som férverkligar
tavlingen. (Vasaloppet Mora 1998;Bohlin 1994, 64-89.)
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2.3 Andra kénda langlopp

| Uppsala traffades 1978 arrangdrer fran nio av de stdrsta internationella
langdakningsloppen och bildade Worldloppet (Vérldsloppet). Idén bakom detta
var att bereda alla skidakare en méjlighet att tavla i varldens mest berémda lopp.
At elitakare och i synnerhet &t de som inte platsar att tavla i respektive landslag,
erbjods ett alternativ till internationella tavlingar. | Worldloppet ingar tretton
deltavlingar och halften av dem har varje ar cupstatus. Foérutom Vasaloppet ingar
féliande langlopp i Worldloppet: Kangaroo Hoppet i Australien; Dolomitenlauf i
Osterrike; Marcialonga i ltalien; Kénig Ludwig Lauf i Tyskland; Sapporo Ski
Marathon i Japan; Tartu Marathon i Estland; Keskinada Loppet i Canada;
Transjurassienne i Frankrike; American Birkebeiner i Usa; Finlandia Loppet i
Finland; Engadin Skimarathon i Schweiz och Birkebeiner Rennet i Norge. Den
kortaste distansen &r 42 km och den langsta 90 km. Loppen skidas bade i
klassisk och fri teknik. (Vasaléparen 3/96, 11.)

2.4 Langloppens dragningskraft

Langloppens dragningskraft bestar i manga saker; man vill méata sina krafter och
forebygga halsan, man kommer i kontakt med likasinnade ménniskor, man far
vistas i naturen samt uppleva skidakning nar den &r som bast. Populariteten finns
ocksa att finna i det vélordnade arrangemang ett langlopp bjuder pa. Sparen ar
valpreparerade och under loppet far man god service i form av dryck, mat och
vallningshjalp. (Oddo 1975, 68.)

Bland 1050 deltagare i Vasaloppet, Oppet spar och TjejVasan fran ar 1996 soktes
svar pa varfér man aker Vasaloppet. Vid en jamférelse kénen emellan fann man
att kvinnor, i stérre utstrackning an man, deltar fér att det ar roligt, medan
mannens framsta motiv ar att ha ett mal fér traning och att det blivit en personlig
skidtradition. | alla aldersgrupper var de vanligast fdrekommande motiven att ha

ett mal for traning, ha roligt och fa delta i en folkfest. De yngre aldersgrupperna
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hade aven “utmaning” som ett av de framsta motiven. | denna aldersgrupp har
aven motivet “vadslagning” hog frekvens. Kvinnans mal ar ofta inre och motiven
hor till idrottens egenvarde. Mannens motiv drar sig mer mot idrottens
investeringsvarde och de sétter ofta upp yttre mal. (Vasaléparen 3/96, 35-36.)

2.5 Deltagarprofil

| undersékningen gjord om Vasaloppsdeltagarna fran ar 1996 var den totala
medelaldern i Vasaloppet 43 ar. De flesta Vasaloppsakare har minst
gymnasieutbildning och manga har universitet- och hdgskoleutbildning. De flesta
som deltar i Vasaloppen tranar 2-3 ganger i veckan. Halften visste med sig att de
skulle trana mindre eller inte alls, ifall de inte varit anmélda till loppet. For 34 % av
de som deltog i undersékningen var det framsta malet att “ta sig i mal”, atféljt av
orsakerna “bra tid” (18 %) och “sla personbasta” (18 %). Lé&gst i rang var att
“uppna medaljtid”, dvs komma i mal pa en tid under 150 % av segrartiden (4 %).
(Vasaldparen 3/96, 35-36.)



12

3. LANGDSKIDAKNING SOM MOTIONSIDROTT

Langdskidakning har genom tiderna varit den form av vinteridrott, genom vilken
finlandarna har tagit matt pa sin fysiska uthallighet - och berémda sisu.
Skidakning ar finlandarnas populdraste motionsidrottsform pa vintern och anses
vara en finlandsk nationalsport (Fogelholm & Vuorimaa 1991, 114). Enligt Vuolle
och Puronaho (1986) ar finlandarnas mest populara former av motionsidrott
promenader, simning, skidakning, cykling samt joggning. | dessa ar 6ver hélften

av finlandarna engagerade i nagon man.

Utgangspunkterna fér motions- och tavlingsskidakning ar i hég grad likadana. |
bada formerna ar det férst och framst en fraga om motivation, uppséattande av mal
och férverkligandet av dessa i det vardagliga livet. Grundférutsattningen for all
motionering ar att den uppfattas som tillfredsstéllande och intressant. Enbart
forbattrandet av halsan och konditionen racker sallan som ett dvertygande

argument for fortsatt motionerande. (Kantola & Rusko 1985, 90.)

3.1 Fysiologisk lamplighet

Eftersom den tid vi kan satta pa traning ar begransad, ar terrangskidakning ett
utmarkt val som motionsidrottsform. Vid langdskidakning deltar nastan alla vara
organiska funktioner och kroppsdelar. Muskelarbetet begransas inte endast till
benens muskler, utan skidakning kraver ocksa anvanding av &verkroppen och
armama. Den &ar med sin helhetsomfattande belastning pa kroppen en mycket
effektiv traningsform.  Grenen utvecklar konditonens och koorditionens alla
egenskaper. Terrangskidakning hor till uthallighetsidrotterna och stéller stora krav
speciellt pa blodcirkulationen och @mnesomsattningen.  Skidakning utvecklar
uthélligheten till 45 %, styrka med 25 %, rorligheten med 15 %, koordinationen

med 10 % och snabbheten med 9 %. Idrottslakare rekommenderar speciellt at
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personer i medeldldern en motionsidrottsform, dar traning av uthalligheten &r
dominerande. (Reichert m fl 1980, 18-21.)

3.2 Psykologiska krav

Beroende pa tavlingsstrackans langd kan terrdngskiddkning anses hora till de
idrottsgrenar som kréver langvarig uthallighet. De psykologiska krav som stalls pa
en langdskidakare koncentrerar sig framst till de psykiska tavlingsegenskaper,
som hindrar skidakaren fran att ge efter for de utmattnigskanslor, som l6paren
utsatts for under prestation. Egenskaper som méjliggér anvandning av
psykofysiska reserver, nar situationen kraver det, ar ocksa viktiga.
Terrangskidakningens karaktar gor att storsta delen av loppet ar en “kamp med
sig sjalv’ och den egna viljan har en stor betydelse fér prestationen. Utbvaren
maste sjalv fungera som sin egen piska for att Overvinna yttre och inre
svarigheter. Mentala egenskaper som envishet, viljestyrka, vilja att dvervinna sig
sjalv, madimedvetenhet, psykiskt stabilitet och formaga att ta ut sig maximalt och
vid behov till och med évertréffa sig sjalv, ar krav som stélls pa skidakaren.
Fastén skidldparen drabbas av utmattnings- och trétthetskénslor, ar han tvungen
att klara av att halla samma fart trots att banprofilen hela tiden andras, vilket
betyder storre anstrdngning och belastning. Dartill maste I6paren pa basen av
mellantids- och placeringsrapporter kunna 6ka farten och dessutom prestera en
slutspurt. (Reichert m fl 1980, 31-32.)

3.2.1 “Flyt’

Vid tillfallen da idrottsméan utrattar en personlig bragd rapporteras de uppleva total
harmoni och koncentration, fullkomlig frihet och en integration av kropp och sjal.
Unestahl (1986) beskriver den “ideala prestationsnivan” med hjélp av uttalade ord
av en idrottare (Shilling & Gubelmann 1995, 181):
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“Plotsligt fungerade allting. Jag tdnkte inte ldngre pé vad jag skulle géra eller hur
jag skulle géra det - allt gick automatiskt. Ingenting kunde ha stért mig i det
oégonblicket. Jag var fullstdndigt involverad i vad som hdnde. Jag hade inga
tankar pa att géra det korrekt, inga tankar pa att misslyckas, inga tankar pa
uttmattning. Jag kédnde en inre trygghet och sdkerhet som var suverdn. Det var
helt naturligt att jag skulle lyckas. Jag iakktog och njét av vad jag dstadkom, och
var samtidigt ett med det jag dstadkom. Det var ett transliknande tillstand, som
jag skulle vilja uppleva varje gang, men som jag troligen inte kommer att uppleva

igen pa ldnge”.

Kéanslan upplevs som en balans mellan fardighet och kapacitet och den utmaning
man stalls infér. Csikszentmihalyi (1990) beskriver den hér optimala upplevelsen
som “flyt” (flow). Manga som haller pd med tex. bergsklattring eller
maratoniépning, rapporterar denhar typen av “flytupplevelse”. Inte bara
elitidrottare kan uppleva den “ideala prestationsnivan” utan idrottare av alla slag.
De kanner sig lyckliga av att trana eller 10pa ett lopp, for det gér att de far uppleva
och utveckla den méanskliga kapaciteten och potentialen. Det verkar som om
langden pa prestationen eller pa ett traningspass samt rytmen i
langdistanslépning, kan vara av avgdrande orsak till flytupplevelsen, fastan detta
annu inte med visshet bevisats. Den héar kénslan av balans mellan kropp och sjal
ger oss manniskor stor tillfredsstéllelse och lycka. (Shilling & Gubelmann 1995,
181-182.)

3.2.2 “Vaggen’

Med begreppet att “adka in i vdggen” menas kanslor av enorm utmattning, som t ex
maratonidpare kan raka ut for. Kanslan, som oftast férekommer runt 30 kilometer
i ett maratonlopp samt i slutskedet av andra langvariga uthallighetsprestationer,
beror pa att man férbrukat siut pa kolhydrater som energikélla. Otillracklig
tankning av glykogendepderna fore start och under pagaende prestation ar ett

problem speciellt fér nybdrjare inom langdistansidrotter. Flera andra faktorer
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bidrar till att man nar detta utmattningsstadie, sdsom att man haller fér hog fart
uppfér langa stigningar eller forséker halla samma fart som béattre deltagare.
Farre kvinnor &n mén rapporteras uppleva “védggen”. Orsaken till detta tros vara
kvinnans storre depalager av fett. (Stamford 1987, 167-186.)

3.3 Fysisk och psykisk integration

Mellan den fysiska och psykiska konditionen rader en sténdig véxelverkan. | ju
béttre fysisk form idrottaren &r, desto mera sdker och stabil kdnner sig idrottaren
psykiskt. En idrottsman med en balanserad och stark mentalitet kan med stérre
sannolikhet prestera i enlighet med de fysiska férutséttningar han besitter. Den
fysiska konditionen inverkar saledes pa den psykiska aktiviteten och den psykiska

konditionen pa den fysiska verksamheten. (Parkkonen 1983, 85.)

Idrottaren maste vara pa det klara med de malsattningar han satt upp och
motiverad for att nd upp till dessa. Han maste medvetet kunna anvanda sina
fysiska och psykiska krafter samtidigt, samt styra de i den riktning han dnskar.
Integrationen &r ett faktum da idrottarens fysiska och psykiska krafter oavbrutet ar
inriktade pa att uppna det mal som satts. Kommentarer av den typen sdsom: “jag
kunde inte koncentrera mig” eller “publiken stérde mig” aterspeglar ett

misslyckande i den fysiska och psykiska integrationen. (Jansson 1990, 17-19.)

Trots stora fysiska och psykiska pafrestningar ar skidléparen tvungen att behalla
sin koncentrationsférmaga och uppmaérksamhet, for att vid behov kunna géra
snabba beslut som situationen kraver. Med hjélp av sin egen motivation och
viljestyrka, maste l6paren kunna aktivera sig pa nytt och évervinna eventuella
monotona kanslor, som kan uppstd under langvarig fysisk anstrangning.
Idrottaren bor kunna koncentrera sig val, trots att pafrestningen kan vara pa
toleransgransen, sa att han formar att anpassa och &ndra sin verksamhet enligt
omstandigheterna. Det betyder att han hela tiden maste vara férmdgen att ta
emot information och behandla den. (Reichert m fl 1980, 25-32.)
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4. KOGNITIVA PROCESSER

Termen “kognition” (lat. cognoscere) betyder vetande, dvs pa vilket satt
manniskan far, tillgodogdr sig, kommer ihag, férmedlar och utvecklar kunskap.
Kognitiva processer kallas de processer som omfattar var besluts-, inlédrnings- och
uppfattningsférméaga samt minne och l6sande av problem. (Hautamé&ki 1988, 11.)

Den kognitiva psykologins fader anses vara Neisser. Hans definition 16d att
kognition ar processen av vetande, som utgérs av insamlandet, organiseringen
och anvandandet av kunskap. Kognitiva processer kan alltsa definieras som
centrala processer, med en informerande och dirigerande inverkan pa beteendet.
Den kognitiva psykologin behandlar kanslor, uppfattning, associering, fantasi,
uppmarksamhet, inlarning, problemlésning, minne, och anvéndning av sprak.
Kognitiv  idrottspsykologi  underséker de mentala processemna och
minnesstrukturen hos idrottare for att fa vetskap om och kunna férbattra deras

individuella och sociala beteende. (Straub & Williams 1984.)

4.1 Téankande som kognitiv process

En tanke &r resultatet av var tankevarlds formaga att samla information, gruppera
den, tillampa tidigare erfarenheter och skapa nya l&sningar. Samtidigt &r
tankande formagan att koncentrera tankarna till en och samma verksamhet
(Bjorkman 1982, 124). Den maénskliga tanken &r ett styrinstrument bade for
kroppen och psyket. Darmed har den ocksd en avgdrande inverkan pa
prestationsformagan. Tanken inverkar pa prestationsformagan pa tva plan. Det
férsta planet ar den viljemassiga styrningen av beteendet. Man tar ett medvetet
beslut och genomfor beteendet i Gverenssstdimmelse harmed. Pa det andra
planet paverkar tanken &ven det omedvetna. Tanken inverkar alltsa direkt och

medvetet samt indirekt och omedvetet. (Railo 1983, 138.)
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En idrottsprestation &r resultatet av samarbetet mellan var uthallighet, styrka,
flexibilitet, koordination och kunskap. Ar vi emellertid upptagna med
distraherande tankar eller oupphérligen blir stérda av tankar som inverkar pa
koncentrationen, kan vi inte kontrollera alla viktiga faktorer som bidrar till en

maximal prestation. (Harris 1985, 147.)

4.2 Tankeverksamhet vid uthallighetsprestation

Vad idrottsmé&n och -kvinnor tanker om sig sjalva, sin prestation, specifika
situationer osv, paverkar direkt deras kénslor och beteende. En dalig prestation
kan vara féljden av olamplig och vilseledande tankeverksamhet. For att forbattra
prestationen géller det att fokusera tankarna pa de ratta impulserna, vid ratt
tidpunkt och pa ratt satt. (Williams & Leffingwell 1997, 52.)

Rushall mfl (1988, 283-297) har gjort en undersdékning om betydelsen av olika
typer av instruktioner pa skidakarens prestation.  Studien bekréaftar, att
tankeverksamheten och dess innehall under skidakning ar av stor betydelse for
kvaliteten pa prestationen. Alla forsdkspersoner ur det kanadensiska
langdskidakningslandslaget forbatirade sina tider under testlopp, nar de fatt
instruktioner om att ténka olika typer av tankar. Instruktionerna bestod av teknik-
och strategitinkande, som anses forbattra den mekaniska effektiviteten i
skidakningen. Att tinka humorsord héjer den individuella prestationskapaciteten
och den tredje instruktionen gick ut pa att tidnka positiva konstateranden, som
anses 0ka den psykologiska effektiviteten. Enligt denna studie borde skidlépare
forbereda en strategi, som innehaller ett speciellt tankemonster, ifall de vill géra
en maximal prestation. Det bér dock nédmnas att undersdkningen gallde
prestationer som rackte mellan 3 - 30 minuter och att resultaten inte kan

generaliseras till langre lopp.
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4.3 Uppmarksamhet som kognitiv process

Hellre an koncentration anvander man termen uppmarksamhet inom psykologin,
for att beskriva den process som anvands foér att uppfatta omvarlden.
Uppmarksamhet definieras ofta som individens uppmaérksamhet riktad pa yttre
eller inre stimuli, dvs handelser i var omgivning samt kanslotillstand, minnen och
tankar. Att ta emot information fran var inre eller yttre omgivning ar den viktigaste
uppgiften for kroppens sinnen. Det gor oss medvetna om vad som hander runt

omkring oss, samt hurudana signaler kroppen ger. (Harris & Harris 1984,78.)

Selektiv uppmarksamhet hanvisar till den process som slapper igenom viss
information fran var yttre eller inre miljo till vart medvetande, medan annan
information utesluts eller ignoreras. Selektiv uppmarksamhet innbar formaga att
uppmaéarksamma vissa stimuli och ignorera andra (Harris & Harris 1984). Det ar en
omdjlig uppgift att ta emot all stimuli, som vi i varje situation utsatts fér. Darfor
fokuserar sig vart medvetande pa en del stimuli och ignorerar andra (Boutcer
1992, 252).

4.4 Fokusering av uppmarksamheten

Nideffer (1976, 45-65) har lagt grunden till diskussionen om vikten av fokusering
av uppmaéarksamhet i samband med idrottsprestationer.  Nideffer's modell
definierar fokuseringen enligt tva dimensioner - i bredd (vid - smal) och riktning
(inat - utat) (figur 1).

Nideffer konstaterade, att anvandningen av mest lampade bredd- och
riktningskombination med tanke pa- den sport vi idkar forbéattrar var
idrottsprestation. De flesta tavlingssituationer férutsatter en snabb omstélining i
fokuseringsriktningen mellan yttre och inre stimuli och ocksa hos bredden av

fokuseringen. En tennisspelare till exempel, riktar sin uppmarksamhet inat och
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smalt d& han koncentrerar sig pa serven. Genast efter det riktar han sin

uppmarksamhet utat och brett pa motspelarens retur.

FIGUR 1: Fokusering av uppmaérksamheten, dess dimensioner och

tildAmpningsomraden.

BRED

Tranare Lagspel

Strategier A Snabbt véxlande situationer

Taktik

INRE YTTRE

Uthallighetsidrotter, Manga friidrottsgrenar,
tyngdlyftning \/ tennis, golf, bowling
Upprepande rytmiska Bestaende rérelsebanor,
rorelser SMAL ej snabba véxlingar

Uthardning av smérta

4.4.1 Vidden av fokuseringen

Vidden av fokuseringen varierar pad en axel fran smal till bred. Vidden pa
uppmarksamheten anger hur mycket information en individ maste behandla vid en
given tidpunkt. Attt lasa en bok kriaver mycket “smal’ fokusering av
uppmarksamheten, medan bilkérning kraver en “bred” fokusering for att man ska

kunna uppfatta allt som sker i trafiken.

En idrottsman maste kunna kontrollera bredden pa sin uppmarksamhet och den
mangd information som tillats passera till det medvetna. | vissa situationer bér
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uppmérksamheten vidgas fér att vi ska kunna ta emot en stor mangd information,
som situationen kan krava. Da t ex idrottaren stélls infor ett problem och maste
finna en l6sning pa detta, bor han ta i beaktande manga aspekter och saker. Det
finns ocksa tillfallen da uppmaérksamheten bor géras smalare, for att ta emot
nagon detalj i verksamheten och for att undvika att distraheras av oviktig
information. Idrottarens formaga att snabbt skifta fran en bred fokusering av
uppmarksamheten till en smal, vartefter situationen kraver, &r av stor vikt for
prestationen. (Nideffer 1985,100.)

4.4.2 Fokuseringens riktning

Forutom att uppmarksamheten antingen ar smal eller vid, har den samtidigt en
riktning. Fokuseringen av uppmarksamheten kan vara riktad enligt inre och yttre
stimuli. Inre fokusering involverar ens egna tankar och kénslor, det vill sdga
personens uppmarksamhet riktas inat. Personen koncentrerar sig till exempel pa
att lyssna pa sina hjartslag eller férsoker hitta 16sningen pa nagot problem. Hans
tankar kan behandla nagot som hénde féregdende dag eller s& funderar han péa
vad framtiden kan féra med sig. Fokusering av uppméarksamheten har alltid en
riktning, antingen utat eller inat, vare sig den &r medveten eller ej. Nar man
fokuserar sig pa inre stimuli, &r personen inte fullt medveten om yttre stimuli och
tvartom. | de flesta situationer férséker man uppna en balans i uppméarksamheten
- man forsoker lagga marke till bade yttre och inre handelser. (Nideffer 1976, 45-
65.)

4.5 Uppmarksamhet vid uthallighetsprestation

Vid en uthdllighetsprestation rekommenderar Nideffer (1976) en smal inre
fokusering for att 6ka smarttoleransen och prestationsférmagan. Nideffers belagg
for att smal-inre fokusering ar bast 1ampad vid uthallighetsprestationer, far ocksa
stdd av en Morgan och Pollock’s (1977, 382-403) ofta citerade verk om

maratonlopare. Morgan och Pollock rapporterade att elitipare anvande sig av
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den associativa strategin - en smal, inre fokusering pa kanslotillstandet i kroppen,

medan icke-eliten anvande en dissociativ eller distraherande teknik.

Uthallighetsgrenens karaktar, vare sig det handlar om rodd, I6pning eller
skidakning kraver uthéllighet ocksad av uppmarksamhetsformagan. En
uthallighesidrottare behéver inte under sin prestation reagera pa snabba
féréndringar i omgivningen. Med hjélp av en smalomfattande och inatriktad
fokusering kan idrottaren utveckla sin talighet och smérttolerans. En fullstandig
uppmarksamhetsfokusering pa rytmen i utallighetsidrotter, kan markbart Gka
idrottarens utmattnings- och smarttréskel. Han kan undvika uppkomsten av
tankar pa att ge upp och att viliestyrkan ger efter for de smartsamma kansloma. A
andra sidan hindrar den inre koncentrationen idrottare fran att uppmaéarksamma
andra medtavlares férehavanden. Den smalomfattande, inatriktade
uppmarksamhetsfokuseringen kan ocksa for vissa visa sig vara en svaghet. Ifall
idrottaren har en svag sjélvkansla, kan han omedvetet rikta uppmarksamheten till
att tdnka pa sina egna svagheter och radslan att forlora. Till féljd av detta &r
idrottaren nervés och spanner sig, vilket leder till att han inte kan na upp till

samma prestationsniva, som da han ar avspand. (Jansson 1990, 26-37.)
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5. KOGNITIVA STRATEGIER

En kognitiv eller mental strategi &r en teknik som anvands for att (1) férbéttra
processen av informationsmottagning, sa att det blir férdelaktigt for minnet och
inlamingen och (2) for att paverka kanslotillstand, sasom minskning av nervositet,
fokusering av uppméarksamheten, uppratthdllning av koncentrationen och
handskning av stress. (Anshel 1994, 34.)

Morgan och Pollocks's (1977) klassiska undersékning av maratonlépares
kognitiva aktivitet under tavling och traning ledde till en klassificering i associativ
och dissociativ mental strategi. Pa basen av intervjudata fick de fram tva olika
mentala strategier som maratonlépare anvéander sig av; association och

dissociation.

5.1 Association

Med association menas de mentala processer som &r involverade i
uppréatthallandet av kroppsmotoriken, dvs inre stimuli och yttre stimulus i form av
kontrollering av farthallningen och aterstoden av strackan vid fysisk aktivitet
(Goode & Roth 1992, 375). Shomer (1986, 45) delade in de associativa tankarna

i fyra olika kategorier:

I) Kéanslor och humér: tankar koncentrerade till hur det kdnns i hela kroppen
6verlag, utan att ndmna speciella kroppsdelar. Kénslor av vitalitet eller

utmattning. Exempel pa uttalanden: “jag ar slut’, “jag kunde erdvra varlden”,

“‘inga plagor eller smartor”.

il) Kontrollering av kroppen: tankar koncentrerade till speciella kroppsdelar eller
fysiska funktioner, sasom andningsrytm, hjartslag, eller smartande muskelgrupper.
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Exempel pa uttalanden: “laren verkar tréttna”, “axlarna kanns stela”, “handerna é&r
kalla”.

Ill) Kommandon och instruktioner: tankar bestdende av sjélvreglerande
kommandon och instruktioner, som uppmanar till att uppratthalla kroppsliga
funktioner sasom stegfrekvensen och andningsrytmen. Exempel pa uttalanden:

”

“slappna av axlarna”, “sakta och férsiktigt nu”, “djupa andetag”.

IV) Kontrollering av farten: tankar koncentrerade kring tiden, strackan, farten eller
annat som har att géra med farthallningen. Exempel pa uttalanden: “farten jag

haller ar lite for hog for dethar partiet”, “en minut kvar’, “tre kilometer kvar”.

5.2 Dissociation

Dissociativn mental strategi &r tankeproceser da idrottaren fokuserar
uppmarksamheten pa yttre stimuli, sdsom att lyssna pa4 musik, diskutera med
andra, tdnka pa avlagsna platser och 6gonblick samt fantisera om trevliga
situationer (Tammen 1996,1). Morgan och Pollock (1977) anség att dissociation
ar mera njutbart eftersom det minskar utdvarens angest, hjalper honom att
utharda den fysiska pafrestningen och allmanna obehagssymptom vid
uthallighetsprestationer. Disssociativa strategier anses ocksa hjalpa
maratonlopare ur tillfilliga zoner av tristess. Schomer (1986, 46) delade in
dissociativa tankar i sex olika kategorier, pa samma satt som de associativa

strategierna:

) Feedback fran omgivningen: tankar géllande vaderlek, temperatur,
ljusforhallande, lukter och bullerniva. Exempel pa uttalanden: “lite moln pa vag,

inte for varmt”, “ingen motvind pa dethér partiet”, “hemska bensinangor”.

Il) Reflektiva tankar kring den egna aktiviteten: tankar kring tidigare eller
kommande tréaningar och tavlingar. Férberedelse och planering infér kommande
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idrottsevenemang. Exempel pa uttalanden: “tidigare ganger jag sprungit dethar
loppet har jag ju alltid klarat det”, “nasta ar ska jag delta i Boston maraton”, “jag
minns hur jag kdmpade mig uppfér den har backen”.

lll) Problemlésning pa det privata planet: tankar kretsande kring fragor pa det
personliga planet och férhallanden till andra manniskor. Exempel pa uttalanden:
“jag undrar hur min dotter har det ?”, “som barn kunde jag inte titta i 6gonen pa
folk”.

IV) Jobb, karriar och organisering: tankar kring arbetet, mdjligheten att géra
karriar samt tankar kring planerandet och forvekligandet av jobbet. Exempel pa
uttalanden: “jag borde avbetala pa lanet jag tog”, “undrar om patienten jag tog

emot idag méaste opereras pa nytt”.

V) Information om landskapet: tankar av beskrivande natur géllande utsikten,
terrangen och véxtligheten. Exempel pa uttalanden: “dedér bergen &r sa vackra i
solnedgangen”, “ska springa runt dethar képcentrumet”, “blommor sé langt man

kan se - vilken vy”.

V1) Prat och konversation: direkt kommunikation av alldaglig karaktar med andra
I6pare eller medtéviare. Exempel pa uttalanden: “trevligt att se dig héar igen - hur
star det till”, “ar dina nya skor bekvdma”, “dar kom ju Lasse - en rejal karl det dar”.

5.3 Undersékningsmetoder

Undersdkningar gjorda om associativa respektive dissociativa tankeménster har
till dags dato varit tvetydiga. 1 vissa fall har den associativa mentala strategin visat
sig inverka positivt pa prestationen (Clingman & Hilliard, 1990; Masters &
Lambert, 1989; Morgan & Pollock, 1977). A andra sidan har flertalet studier inte
hittat nagot positivc samband mellan association och prestation (Gill & Strom,
1985; Pennebaker & Lightner, 1980; Rejeski & Kenney, 1987; Silva & Appelbaum,
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1989). Dessa motsdgande resultat antas delvis bero pa problemen vid
undersoékningsférfarandet (Mallett & Hamrahan 1997).

De kognitiva strategierna hos uthallighetsidrottare har undersokts pa manga olika
satt: intervjuer, rapporteringar och enkéater fére eller efter utférd idrottsprestation.
Ett stort problem vid dessa studier har varit tillforlitligheten vid rapporteringar bakat
i tiden. Ericsson och Simon (1980) konstaterade att den viktigaste férutsattningen
vid verbaliseringen, dvs. “att kla tankarna i ord”, &r att undersékningen av den
mentala aktiviteten sker samtidigt med den fysiska aktiviteten (Shomer 1986, 54-
55). Shomer menade, att datainsamling med hjélp av intervjuer, enkéater och
rapporter efter utférd prestation inte kan aterge férekomsten och stréommen av
tankar hos idrottaren pa ett ftillforlitiligt satt. For att fa en bild av
tankeverksamheten under 16pning samt undvika minnesluckor och felaktigheter
vid atergivningen av anvanda kognitiva processer, anvdnde Schomer darfor
kasettbandspelare som metod. Denna form av datainsamling tros dock paverka

I6paren att associera i hdgre grad.

Det har ocksa gjorts ett par dokumenterade férsdk att samla in data om
anvandningen av kognitiva processer under férloppet av en tévling. Sacks, Milvy,
Perry och Sherman (1981) cyklade bredvid deltagarna i ett 100 miles-lopp och
fraigade dem om deras tankar och kanslor enligt ett strukturerat frageformulér,
som periodvis lastes upp. Kirkby (1996) intervjuade en kvinnlig deltagare i ett 48-
timmarsiopp med trettiofem minuters mellanrum. (Kirkby 1996, 110.)

| en studie gjord av Goode och Roth (1992, 375-387) bland erfarna
langdistanslépare undersékte man férekomsten av olika tankar under en normal
traningsrunda. Genast efter genomférd runda fyllde deltagarna i en enkat som var
gjord i pastaendeform, exempelvis: “jag tankte pa planer som jag har infér
framtiden”. Deltagarna uppskattade pa en fem-gradig skala hur ofta de
reflekterade 6ver vart och ett av pastdendena under traningsrundan. Till den

associativa faktorn raknades pastaenden, som hade att géra med I6pprestationen
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och Kontrolleringen av kroppen. Den dissociativa faktorn bestod av fyra
underklasser: dagliga handelser, forhallanden till andra ménniskor, omgivningen
och andlig reflektion. Resultatet av denna studie visade att en struktur som
denna, uppbyggd av flertalet olika pastdenden, &r ndédvéndig fér att beskriva

I6parnas kognitiva aktivitet under en typisk tréaningsrunda.
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6. KOGNITIVA STRATEGIER OCH UTHALLIGHETSPRESTATION

6.1 Kognitiva strategier hos elitidrottare och motionarer

Morgan och Pollock (1977, 382-401) rapporterade att distanslopare av elitklass
huvudsakligen anvande associativa tankestrategier under l6pning, medan icke-
elittdpare i hogre grad anvande sig av dissociativa tankeprocesser. Pa basen av
dessa resultat drog Morgan och Pollock slutsatsen att mera erfarmna I6pare
foredrar association for att utharda langa strackor, da mindre erfarna Iépare helire
dissocierar. Ungerleider, Golding, Porter och Foster (1989, 245-253)
rapporterade liknande resultat. De konstaterade att friidrottare med storre
erfarenhet enbart anvande associativa tankestrategier, medan mindre erfarna

friildrottare anvande bade associativa och dissociativa tankestrategier.

Efter Morgan och Pollock’s (1977) studie om kognitiva strategier har det gjorts
mangtalet undersékningar om den associativa och dissociativa strategins effekt pa
uthallighetsprestationer. Generellt verkar det som om mera erfarna
uthallighetsidrottare, som t ex elitmaratonldpare, véljer den associativa strategin
(Masters & Lambert, 1989; Silva & Appelbaum, 1989) och anser den vara den
effektivaste strategin for att forbattra prestationen (Clingman & Hilliard, 1990).
Silva och Appelbaum (1989) konstaterade att elitmaratonlépare ingalunda
anvande sig av endast en kognitiv strategi, utan vaxlade fran association till
dissociation under den forsta och sista delen av loppet. Den héar kognitiva
flexibiliteten ar viktig med tanke pa de olika skiftningar ett maratonlopp har, sa att
man kan anpassa den mentala verksamheten darefter. Foér oerfarna idrottare
dominerade den dissociativa strategin och den fungerade &aven béast foér att

forbattra deras prestation.

Brewer och Sachs (1996) menade att skillnaden hos erfarna och oerfarna Iépares

kognitiva strategival beror pa hur de uppfattar den fysiska pafrestning de utsatts
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for. En van idrottare tolkar tecknen pa fysisk pafrestning pa ett objektivt och
oemotionellt satt. Pa sa sétt kan han dra nytta fran den associativa strategin,
genom att anvanda informationen han far till att vardera sin egen prestation och
besluta ifall han kan oka eller maste sakta ner pa farten. Oerfarna idrottare, &
andra sidan, tolkar den fysiska pafrestningen kanslomassigt och har pa sa satt
battre nytta av dissociation som metod féra att klara av pafrestningen. (Williams &
Leffingwell 1997, 67.)

| Morgan och Pollocks undersdkning fran ar 1977, rapporterades att den stérsta
skillnaden mellan elitidpare och motionarer fanns i deras kognitiva aktivitet, dvs
vad de tankte pa under tavling. Motionarerna anvénde sig av dissociation for att
distrahera bort smarta och andra kanslor av obehag. Elitlépare, & sin sida,
associerade for att ta emot all information kroppen kunde férmedla och séaledes
reglera farten enligt den. Elitiopare faste inte sa stor uppméarksamhet pa den
beryktade “vaggen” eller andra “smartzoner”. Det finns &tminstone tva orsaker till
varfor de skiljer sig i forhallande till icke-elitidpare pa dehéar punkterna. For det
forsta tillater elitioparnas fysiologi dem att I6pa pa en hdgre nivad av deras
maximala prestationsférmaga utan att det vallar dem nagra problem. For det
andra ar det mojligt att elitibpare med hjalp av associativa tankegangar, kan
“lyssna till kroppen”, dvs fasta uppmarksamhet till de signaler kroppen sénder och
reglera farten enligt dessa. Till félid av de har atgdrdema kan man undvika

smarta och man riskerar inte att bréanna ut sig eller att aka in i vaggen.

6.2 Kognitiva strategier vid traning och tavling

Schomer (1986) kom fram till att de flesta I16pare féredrog att associera under
traningsrundor, medan Summers, Sargent, Levey och Murray (1982) rapporterade
att 69 % av deras forsdkspersoner vanligtvis anvinde sig av dissociation under
traning. Morgan och Pollock (1977) menade ocksa att I6pare pa alla nivaer
tenderar att dissociera i samband med traning. Schomers avvikande resultat har
troligtvis sitt ursprung i den kasettbandspelarmetod han anvande sig av vid
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datainsamlingen. Denna form av datainsamling tros paverka forsokspersonerna
att associera i storre grad. | en undersdkning av Masters och Lambert (1989)
anvénde maratonldépare den associativa mentala strategin under tavling, medan

de dissocierade eller anvénde bada strategierna vid traning.

Sachs (1984) lade marke till att [6pare hade en tendens att associera mera under
bdrjan och slutet av loppet, medan de dissocierade under mitten av loppet. Han
menade att associativa tankegangar hade ett samband med férekomsten av
kanslor av smarta, men detta anses inte vara troligt. Shomer (1987, 133-151)
kom fram till att den férsta delen av loppet domineras av dissociativa
tankestrategier och senare skeden av loppet av associativa. Eftersom de senare
skedena av loppet kraver mera av de slutanvénda energiférraden och féljaktligen
mera mental fokusering, skulle de associativa processerna hjalpa I6paren att

battre registrera kroppens tillstdnd och 6ka I6parens formaga att utharda.

Fastan Schomer (1986, 1987) har rapporterat att Idpare anvander associativa
strategier under slutskedet av loppet, ar det kanske inte slutskedet utan
I6pningens intensivitet, som ar avgdrande for anvandningen av association.
Morgan, O Conner, Sparling och Pate (1987,124-131) rapporterade att kvinnliga
Iopare i elitklass i hogre grad anvande dissociativa tankestrategier under
I6ptréning i langsam fart, medan de anvéinde sig av association under tévling.
Tammen (1996, 1-8) kom fram till att vartefter Iépfarten tilltog, rapporterade
fors6kspersonerna mera associativa &n dissociativa tankegangar. Det skulle
betyda att vartefter intensiteten Okar ar forsokspersonerna mera alerta pa att
lyssna till kroppens signaler. Den fart elitidpare haller skulle alltsa vara avgérande
for anvandandet av de dissociativa respektive associativa tankegangarna.
Samma resultat, som visade att tavlingsgangare dkade farten genom att anvanda
den associativa strategin, kom Clingman och Hilliard (1990, 25-32) fram till.
Resultatet korrelerar allisd med det av Tammen (1996), dar ékad fart ledde till

association.
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6.3 Kognitiva strategier och humor

Flertalet studier har visat att humoret och sinnesstdmningen ofta foérbattras efter
ett aerobiskt traningspass. Speciellt kanslor som nervositet, angest och
depression ar mindre férekommande genast efter aerobisk aktivitet. Det &r bl a
darfér 16pning konstaterats vara en effektiv behandlingsform mot depression. En
orsak till den akuta emotionella effekten av traning kan vara utévarens kognitiva
processer, dvs det man tanker pa under traning. Férekomsten av associativa och
dissociativa tankar har visat sig ha olika inverkan pa humdret och
sinnesstamningen. En hdg niva av association har ett samband med o&kad
trotthet- och utmattningskénsla. De som, & andra sidan, engagerar sig med
dissociativa tankar visar mindre tecken pa utmattning eller till och med en
reducerad trotthetskansla. En annan teori, som fatt bade stéd och motstand, ar
endorfinernas (hormoner med morfinliknande aktivitet) pastadda inverkan pa
huméret. (Goode & Roth 1993, 375-389.)

Bull (1987, 124-126) gjorde en fallstudie pa en person (Gary), som pa 19 dagar
sprang genom oknen i Nevada och Kalifornien. Bull var intresserad av motiven
bakom denna prestation, som innebar ett maratonlopp per dag, samt vad Gary
tankte pa under dessa 19 dagar. Bull kunde konstatera att nar Gary anvande sig
av associativa tankar, fungerade hans I6pning vél och hans kénslotillstdnd var
stabilt. Nar han emellertid halkade in pa dissociativa tankegangar, led bade hans

I6pning samt emotionella tillstand.

6.4 Kognitiva strategier vid smérta och skador

Smarta, som pekar pa nagon typ av skada, har en negativ inverkan pa
idrottsprestationen.  Smartan kraver omedelbar uppmarksamhet, avbryter
pagaende tankar och beteende samt tvingar idrottaren att begrédnsa den rérelse
som orsakar det onda. Hur idrottare klarar av att bemastra smarta ar mycket

individuellt och beror bl a pa personens smarttolerans och smarttréskel. Att kunna
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bemastra sména effektivt ar en av nycklarna til framgang pa dagens sportarenor.
Smarta ar dock inte bara nagot negativt. Ibland fungerar sméarta som en signal pa
att allt inte star ratt till. (Pen, Fisher, Sforzo & McManis 1995, 181-182.)

Morgan och Pollock rapporterade om ett lopp i Sydney, dar férsta hjélp
personalen tog emot en ung manlig I6pare som klagade pa intensiv smérta i undre
benen. Loéparen rapporterade att han foérst kdnt av sméarta i ena benet, men
forsokt att 16pa trots sméartan. Senare upplevde han en likadan smarta i andra
benet och forsdkte ocksa kdmpa sig igenom denna “smartzon”. Till sist blev dock
smartan sa outhéardlig att han blev tvungen att avbryta. Léparens huvudsakliga
kognitiva strategi kan klassificieras som en typ av dissociation. Den medicinska
undersokningen visade att Idparen hade stressfakturer i bAda skenbenen. Med all
sannolikhet skulle dessa skador kunnat undvikas, ifall l6paren inte valt att
distrahera bort de smartsignaler kroppen gav. Fastan dissociation kan gagna
uthallighetsprestationer under vissa omstandigheter, innebar det samtidigt en
6kad skaderisk. (Morgan & Pollock 1977, 401.)

Morgan och Pollock (1977, 391-392) konstaterade att maratonare I16per en hégre
risk att raka ut for skador, da de anvander sig av den dissociativa strategin for att
klara av hard traning eller tavling. Kéanslor av smarta och obehag &r kroppen egna
varningssignaler. Ifall man véljer att dissociera fér att fortrdnga dessa kéanslor,
Okar risken for stressfrakturer, hjartattack eller kollaps pga hetta. | Masters och
Lamberts undersdkning (1989) om férekomsten av kognitiva strategier och
maratonlépning fann man emellertid inga sadana insinuationer. Deras rapport
visade att det inte fanns nagon tendens pa att de med en gammal Iéprelaterad
skada skulle ha anvéant en dissociativ strategi i hégre grad an de utan skada,
varken under tréning eller traning. Dessutom meddelade de som skadat sig under
undersdkningens forlopp att inte dissocierade vid tidpunkten fér skadan eller fére
det.
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Schomer (1987, 133-151) har konstaterat att maratonldépare, som anvéander den
associativa strategin vid [6pning, kan uppréatthalla ett mera effektivt
traningsprogram, som dessutom ar sékrare med tanke pa skaderisken. Schomer
poangterar darfor betydelsen av att lara idrottare anvandningen av en kvalitativ
associativ strategi vid trédning och tavling. Detta har visat sig vara speciellt viktigt
for elitidrottare och vid prestationer, som genomférs i varm och fuktig vaderlek, da

medicinska problem latt uppstar.
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7. FORSKNINGSPROBLEM OCH SYFTE

Undersokningens syfte var att kartlagga en grupp Vasaloppsakares kognitiva
strategier under traningen fére och under sjalva loppet. De flesta tidigare
undersékningar om kognitiva strategier har gjorts i samband med maraton- och
langdistansiépning.  Man har kunnat konstatera, att det man fokuserar
uppmarksamheten pa och hurudana tankar man engagerar sig i ar av betydelse
for hur man presterar. Dessa undersdkningar har i huvudsak gjorts pa tva sétt.
Man har bett uthallighetsidrottare aterge hurudana tankar de haft och vad de
koncentrerat sig pa under pagaende prestation. Ett annat sétt har varit att ge
idrottare instruktioner pa vad de ska fokusera uppmarksamheten pa eller tanka,

och dérefter undersokt hur det inverkat pa prestationen.

Forskningsmetodiken p& detta omradde &ar problematisk i och med att
upplevelserna och tankegéngarna ar helt subjektiva. Glémskeprocessen ar ocksa
alitid att rakna med nér man soker sig tillbaka i tiden och vill ha reda pa vad
svararen minns. Hittills har undersékningar om den kognitiva aktiviteten under
fysiska prestationer huvudsakligen gjorts i samband med maraton- och
langdistansiopning. Jag var intresserad av att undersdka ifall de kognitiva
tankeménster man kommit fram till att [6pare anvander sig av ocksa géller vid

skidakning.

Undersékningen bestar av fyra temaomraden. For undersékningen av det forsta
temaomradet anvandes enkédtmetoden.  Fragestéllningen galide hurudana
kognitiva strategier undersdkningsgruppen anvande under trdning. Dessutom
férsbkte jag hitta samband med intensiteten och langden pa traningspasset samt
humérférandringar och kognitiv strategi. De tre resterande temaomraden
undersdkies med intervjumetoden. Det andra temaomradet gallde
forsdkspersonernas férberedelse infér loppet och vad som gatt béttre eller samre
an vantat. Det tredje temaomradet behandlar férekomsten av kognitiva strategier
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under olika skeden av loppet, personernas individuella strategi genom loppet och
eventuella samband med utgangen av loppet. Det fjarde temaomradet redogér
fér hurudana kognitiva strategier man anvant fér att handskas och komma till ratta
med kénslor och upplevelser. Utifran dessa fyra temaomraden har jag férsokt
redogéra fér anvandningen av kognitiva strategier hos undersdékningsgruppen.

Problemstaliningar:

1) Vilka kognitiva strategier anvandes under traningen infér Vasaloppet ?

2) Hurudana fysiska och mentala férberedelser hade undersékningsgruppen
gjort?
Hur 6verensstamde den uppskattade tiden med den verkliga aktiden ?

Vad gick battre/samre an vantat ?

3) Hurudana tankar och upplevelser hade deltagarna under olika skeden av
loppet ?

Foérandrades anvandningen av kognitiva strategier vartefter loppet framskred ?
Vilka ar de individuella kognitiva strategierna genom loppet ?

Vilket samband har anvéndningen av strategi med deltagarnas framgang i

loppet ?

4) Hurudana kognitiva strategier anvandes for att handskas med smarta,
trétthetssvackor samt problem och misséden ?
Hurudana kénslor och upplevelser hade deltagarna i samband med

“flytupplevelse” och malgang ?
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8. VASALOPPET 1998

Det i ordningen 74:e Vasaloppet kan beskrivas som ett rekordlopp alla kategorier.
Lufttemperaturen vid starten séndagen den férsta mars 1998, var -8 C och védret
var klart och soligt. Skidsparen var isiga och harda, vilket innebar att det var
relativt lattvallat klisterfore. Temperaturen héll sig under minusstrecket under hela
farden fran Salen ner til Mora. En svag medvind blaste till och med
Vasaloppsdeltagama i ryggen. De yttre forhallandena var alltsd perfekta och allt
var upplagt fér rekordsnabba tider. Som véntat blev det ocksa bade pa herr- och
damsidan nya rekordtider. Av herrarna var Peter Géransson, Asarna IK, forst i
mal pa tiden 3.38.57 och av damerna var Kerrin Petty, IFK Mora snabbast pa
tiden 4.17.02. Antalet deltagare var ocksa rekordstort, fast Vasaloppets absoluta
toppnotering &r fran 1994 med 15 826 deltagare. | ar sattes det stopp nar 15 121
akare raknats in. Antalet akare och férdelningen man respektive kvinnor, samt

anmaélda och imalkomna finns i tabell 1. (Vasaléparen 2/98)

Tabell 1: Statistik éver det 74.e Vasaloppet 1 mars 1998

DAMER HERRAR TOTALT
Antal anmélda 1 090 13 807 14 897
Startande 956 (87,7) 12 019 (87,1) 12 975 (87,1)
Ej startande 134 (12,3) 1788 (12,9) 1922 (12,9)
Brutit 27 (2,8) 282 (2,3) 309 (2,4)
Antal i mal 929 (97,2) 11 737 (97,7) 12 666 (97,4)
Segrartid 4.17.02 3.38.57
Tid for medalj (+50 6.25.33 5.28.26
% av segrartiden)
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9. PRESENTATION AV UNDERSOKNINGEN

9.1 Forskningsmetodiska dévervaganden

Jag var pa férhand medveten om att valet av datainsamlingsmetod och
utformningen av denna skulle vara ytterst betydelsefullt for det slutliga resultatet
av undersbkningen. Vid tidigare forskningar som gjorts om den kognitiva
aktiviteten och idrottsprestationer, har datainsamlingsmetoderna vallat stora
problem. Vid atergivning av tankeverksamheten bakat i tiden, kan minnet inte ses
som en tillférlitlig kalla. Ekholm och Fransson (1994, 30) konstaterade att minnet
fungerar som en aktiv rekonstruktionsprocess, dar man med ledning av nagra fa
hallpunkter sluter sig till “hur det maste ha varit’. Det finns till och med de som
anser, att det endast ar genom spontant verbalt fléde under sjélva prestationen,
som man kan fa reda pa férekomsten av tankar. De subjektiva tankarna och
upplevelserna kan vara svara att verbalisera. Ett skriftligt formular med
pastaenden pa olika tankegangar kan fungera bade som ett stéd fér minnet och

hjalpa till med att “kla tankarna i ord”.

Tva manader fore 1998-ars Vasalopp gjorde jag en enkatundersékning bland en
grupp Vasaloppsresendrer fran Kronoby folkhdgskola. Jag undersékte med hjalp
av ett skriftligt pastaendeformular, uppgjort efter Good och Roth’s (1992) skala
om tankar under 16pning, férekomsten av vissa tankar under ett fér skidléparnas
del typiskt traningspass pa skidor. Efter min forsta enkéatférfragan fick jag dock
manga exempelsvar pa en 6ppen fraga om sant férsékspersonerna méjligtvis
kunde tanka pa under en traningsrunda. De tillfragade verkade ha tankarna pa
mycket annat an vad som rymdes inom ramen for de givha pastdendena. Detta

gav mig mod till att férsdka mig pa intervjumetoden.

| min undersékning ville jag alltsa att deltagarna sjélva skulle beskriva sina tankar

och upplevelser i samband med Vasaloppet. Jag ville ga djupare in i deras
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tankesatt och fa mdojlighet att stalla féljdfragor for att komma at deras tankar. Jag
valde darfér att ha en halvstrukturerad intervju. Min uppgift blev att vara lyhérd fér
att kunna félja upp bristfalliga och ofullstindiga svar. For att fa reda pa den
kognitiva aktiviteten under traning anvande jag mig alltsa av en enkatférfrdgan och
efter Vasaloppet anvédnde jag intervjumetoden. Eftersom tyngdpunkten pa
undersokningen ligger pa tankeversamheten under Vasaloppet, kommer jag i
foéljande kapitel noggrannare ta upp férdelarna med intervjumetoden.

Fordelar med intervjumetoden. Med en kvalitativ undersékning stravar man
efter att finna eller avsloja fakta och verklighet, snarare an att konstatera redan
existerande fakta och pastdenden. Den mest anvanda metoden vid kvalitativ
forskning har varit intervjumetoden. Intervjun &r pa sa séatt en unik form av
datainsamlingsmetod, eftersom man ar i direkt muntlig véxelverkan med
forsokspersonen. Detta innebér bade for- och nackdelar. Den stérsta fordelen
anses vara flexibiliteten vid datainsamlingen samt att den ger stérre méjligheter till

tolkning av svaren. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 1997, 160-168.)

Enligt Bell (1995, 90) ar den stora férdelen med intervjumetoden dess flexibilitet.
En skicklig intervjuare kan folja upp ideér, se det viktiga i svaren och ga in pa
motiv och kanslor pa ett satt som ar omojligt i en enkat. Svararens tonfall, mimik
och pauser kan ge information som ett skrifligt svar inte avsléjar. Med
intervjumetoden kan man komma med féljdfragor och svaren kan darmed
utvecklas och fordjupas. Svaren pa enkatfragorna maste tas fér vad de ar. | mina
forskningsfragestéllningar soéker jag mera djupgadende och svartillganglig
information. | sadana fall menar Andersson (1985, 75) att intervju &r att féredra,
eftersom den tillater klargéranden bade fran intervjuarens och den intervjuades

sida.

Ekholm och Fransson (1994, 13) anser att intervjun ar till stor nytta, d& man boérjar

informera sig om ett nytt och lite undersékt omrade. Den ar smidig och flexibel
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och ger mdjligheter till fordjupning pa punkter som verkar intressanta. En annan

fordel ar, att den svarandes subjektiva intryck och varderingar far komma fram.
9.2 Presentation av enkéatstrukturen

Frageformularet (bilaga 1) delades ut at undersékningsgruppen tva manader fére
Vasaloppet. Formularet bestod av tva delar. Den férsta delen var av
demografisk natur, fér att f4 bakgrundsfakta om personen, skiderfarenheten och
motiven bakom deltagandet. Syftet var aven att utifran den informationen, géra
upp en dndamansenlig och fungerande intervjustruktur. Den andra delen skulle
besvaras efter det att undersékningsobjekten hade genomfért ett normalt
traningspass. Undersokningsgruppen beskrev tréaningspassets karaktar; pa vilket
satt traningen hade utférts, hur lange den pagatt och hur pass fysiskt
anstrangande den hade varit. Dérefter féljde 29 pastdenden om tankar de kunde
ha haft under traningspasset. Dessa pastaenden var uppgjort efter Goode och
Roth’s (1993, 375-389) utformade skala 6ver tankar under 6pning (Thoughts
during Running Scale). | den ursprungliga versionen fanns det 38 pastaenden,
men vid Overséttningen tyckte jag ett par gick ovanpa varandra och slog darfér
ihop dem. Jag lade ocksa till ett par pastdenden som hade att géra med
skidvallningen och foéret. Pa en fem-gradig skala skulle férsdkspersonerna kryssa
for i vilken grad de reflekterat 6ver pastdendet. En etta motsvarade att personen
aldrig reflekterade 6ver den tanken under traning och en femma betydde att
denna tanke vaéldigt ofta var férekommande. Pastadendena representerar fem
olika kategorier: associativa tankar (9 pastaenden) och fyra dissociativa strategier;
tankar pa den yttre omgivningen (6), forhallanden till andra méanniskor (3), dagliga
handelser (8), andlig reflektion (2). Pastaendet “inget speciellt, jag dagdrémmer”
hérde inte till ndgon kategori. | slutet av formularet fanns ocksa en dppen fraga
pa vad annat de kunde ha ténkt pa under traningen. Avslutningsvis bad jag dem

med ett par ord beskriva deras humor fére, under och efter tréningspasset.
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9.3 Presentation av intervjustrukturen

Jag valde att utféra en fokuserad intervju fér att underséka Vasaloppsdeltagarnas
tankeverksamhet och fokusering av uppmérksamheten under loppet. Den
fokuserade intervjun &r halvstrukturerad darfér att intervjuns admneskrets och
temaomraden ar kdnda. En halvstrukturerad intervjuform ar lamplig att anvénda i
samma situationer som en ostrukturerad intervju. Det vill sdga nar amnet for
forskningen ar kanslomassigt 6mma, i sadana fall nar man vill klarlagga lite
undersdkta &mnen, nar minnet antas bidra till felaktiga svar eller vid forskning av
fenomen, som intervjupersonerna inte ar vana att diskutera, t ex asikter,
varderingar och ideal. Jamfért med den strukturerade intervjun férekommer ingen
bestamd frageformulering eller ordningsfoljd pa fragorna inom halvstrukturerade
intervjuer, utan detta avgérs fran fall till fall beroende pa hur samtalet utvecklas . |
den fokuserade intervjun ar undersékningspersonerna ganska fa till antalet, men
den information som fas ligger pa ett djupt plan (Hirsjéarvi & Hurme 1995, 36 -38.)

Mina fragestaliningar och teman var utgangspunkten da jag formulerade
intervjustrukturen (bilaga 2). Utgdende fran varje tema utformade jag olika fragor
och bestdmde mig fér i vilken ordningsféljd de skulle komma. Den fokuserade
intervjuns stomme bestod av en inledande del, da jag fragade om de fysiska och
psykiska forberedelserna infér Vasaloppet samt ifall de presterat en béttre eller
samre tid jamfort med vad de uppskattade tvad manader tidigare. Det var ocksa
tankt att dessa fragor skulle fungera som en form av uppvarmning och att de
intervjuade skulle bli bekanta och sakra i intervjusituationen. | fdljande
temaomrade fragade jag om deras tankar och upplevelser under loppet. Vi gick
systematiskt igenom loppet skede for skede. Detta temaomrade var kanske det
viktigaste med tanke pa undersdkningen. Avsikten var att kartlagga
tankeverksamheten och vad intervjuobjekten riktade sin uppmarksamhet pa under
loppets gang. Det tredje och sista temaomradet bestod av kanslor, upplevelser
och Kkognitiva strategier. Jag ville underséka ifall olika ké&nslostdmningar,

upplevelser och eventuella misséden inverkat pa prestationen pa nagot satt.
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Dessutom ville jag kartldgga hurudana kognitiva strategier som anvandes for att

klara upp de situationerna.

Jag provintervjuade en person som foregaende ar akt Vasaloppet for att se om
intervjustrukturen fungerade. Avsikten var dven att 6va intervju som metod. Jag
kom fram till att en del andringar i intervjustrukturen var nédvandiga, samt att det
skulle komma att krdvas mycket av mig som intervjuare, fér att komma at deras

innersta tankar och kansilor.

9.4 Undersbkningsgrupp

Jag valde att intervjua en grupp motionarskidakare som skulle aka sitt forsta
Vasalopp direkt efter genomfért lopp. Tva manader fore Vasaloppet delade jag ut
frageformulédren, av vilka 15 returnerades per post. | enkétens fbljebrev
informerade jag deltagarna, att jag var intresserade av att intervjua var och en
efterat. Ifall deltagarna inte 6nskade medverka, bad jag dem meddela mig det per
telefon. Jag fick inget sadant meddelande och antog darmed att alla var

tillgangliga for en intervju.

Vasaloppsdeltagarmnas alder i undersokningsgruppen varierade fran 25-53 ar. Den
genomsnittliga aldern hos undersdkningspersonerna var 40 ar. Férdelningen méan
och kvinnor, var 12 respektive 3. Kvinnornas andel var alltsa 6,6 % i denna
undersékning. Detta motsvarar foérhallandet manliga och kvinnliga deltagare i
Vasaloppet, dar kvinnorna ar i klar minioritet och utgér 7,3 % av de startande.
Tolv av de tillfragade uppgav att de var gifta eller samboende, medan tre var
ogifta. Deltagarna representerade féljande yrkesgrupper: studerande (2), snickare
(2), larare (4), sjukskétare (1), jordbrukare (1), tekniker/ingenjér (2), montér (1) och
képman (1). Gemensamt for gruppen var att de alla hade deltagit i en kurs “Infér
Vasaloppet” som arrangerades av Kronoby folkhdgskola, fran och med hdsten
1997 fram till loppet i mars 1998. Syftet med denna kurs var att preparera
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nybdrjare med all information man behdver veta och tanka pa infor ett deltagande

i Vasaloppet samt genomféra regelbundna gemensamma traningar.
9.5 Genomférande av datainsamlingen

Hosten 1997 fick jag hora talas om att det arrangerades en kurs med namnet
“Infér Vasaloppet” vid Kronoby folkhégskola i norra Osterbotten. Eftersom jag da
for tillfallet letade efter en passande undersékningsgrupp tog jag genast kontakt
med rektorn for folkhégskolan, Peter Sandbacka. Han var positivt instélld till vad
jag @mnade underséka och att jag ville anvidnda Kronoby folkhégskolas
kursdeltagare som undersdkningspersoner. Han tyckte att min undersékning
passade utmarkt som en extra krydda till alla évriga aktiviteter och program
gruppen hade. Det blev bestamt att jag inte bara skulle aka med gruppen till Mora
utan ocksad sjalv delta. | december 1997 traffade jag for forsta gangen
kursdeltagarna fran Kronoby folkhégskola. Det var i samband med en gemensam
traning de hade och jag deltog sjélv i den tréningen. Efterat delade jag ut min
forfragan at de som var pa plats. Rektorn lovade ge blanketterna vidare at de
som var franvarande. Jag presenterade vem jag var, varfér jag gjorde
undersdkning och vad den gick ut pa. Jag poangterade att svaren skulle
behandlas konfidentiellt och att anonymiteten var garanterad. Jag betonade
vikten av att alla skulle returnera svaren och att det inte skulle ta mera an 10
minuter av deras tid till att fylla i fragorna. Jag delade &ven ut frankerade
svarskuvert och foljebrev med instruktioner fér ifyllandet medféljde at de som inte
var narvarande. Kursdeltagama verkade vara intresserade av min undersokning
och tyckte se det hela som om det tillhérde kursprogrammet. Den goda
svarsandelen tror jag berodde pd att rektorn sjalv var pa plats vid tillfallet och att

de var motiverade infér &mnet och sag fram emot Vasaloppet.

Poangen med intervjuerna var att de skulle ske sa fort som méjligt efter sjalva
Vasaloppet. Detta for att undvika minnesluckor och ge en sa tillférlitlig bild som
mojligt av tankeverksamheten. En del av intervjuema genomférdes saledes
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samma dag efter malkomsten, men storsta delen gjordes dagen efter. Till min
hjalp hade jag en kasettbandspelare och jag férsékte alltid utféra intervjuerna pa
en lugn och avskild plats. Andersson (1985, 181) konstaterade att manga
intervjupersoner upplever ett obehag 6ver att fa sina ord inspelade. Risken ar stor
att man blir mera forsiktig med vad man séger, kanske rent av haAmmad. Jag
forsbkte avdramatisera férekomsten av bandspelare och poéngterade att den
bara fungerade som mitt eget minne. Personerna informerades ocksa om att bara
jag skulle lyssna pa bandet efterat. Jag forsokte fa personerna sa avslappnade
som mdjligt och bad dem for ett 6gonblick atervanda till skidsparet. For att inte
styra svaren pa nagot sétt, berattade jag bara att jag var intresserad av att hora
vad de hade tankt och koncentrerat sig pa samt upplevt i skidsparet pa vag fran

Salen till Mora.

Vid genomférandet av intervjuerna ké&nde jag mig ofta tvingad till att styra
samtalet. Jag kédnde det som om de intervjuade inte gav sig tid till att tanka utan
grep tag i forsta tanketrad och bérjade spinna vidare pa den. Detta gjorde ofta att
svaren inte 6verensstamde med frdgorna och att objekten pratade vid sidan om
amnet. Eftersom dmnet ar komplicerat borde jag kanske i anvisningarna pamint
dem om att ge sig god tid till att ge genomténkta svar. Nu blev det ibland sa att
jag hela tiden var tvungen att leda dem ftillbaks till &mnet. Intervjusituationerna
varierade storligen. | vissa fall flét intervjun som en diskussion, medan andra
ganger var intervjun bunden till monstret “fraga-svar’. Svaren maste “mjoélkas” och
det kéndes frustrerande. Detta resulterade i att vissa intervjuer blev korta pga att
det inte var nagot “flyt” i diskussionen. Vissa ganger upplevde jag att personerna

hade svarigheter att formulera ett svar och att orden inte réackte till.

Med tanke p& dmnet visste jag att det inte skulle bli I4tt att i ord férséka aterge allt
som rort sig i tankarna. Jag var beredd pa att jag skulle fa bristfélliga och
ofullstandiga svar. Jag férsdkte da fraga pa lite annat satt eller folja upp med
andra fragor. Detta ledde ofta till att det blev i form av ledande fragor, som de

intervjuade sedan bara svarade nekande eller jakande till. Kvale (1997, 146) &r



43

av den asikten, att det i den kvalitativa forskningsintervjun lampar sig att stalla
ledande fragor for att prova tillforlitligheten i intervjupersonens svar. Tvartemot
vad man skulle tro minskar ledande fragor inte tillférlitigheten, utan kan i stallet
forstarka den. Enligt Kvale, anvdnds medvetet ledande fragor snarare for lite &n

for mycket, i kvalitativa forskningsintervjuer idag.

9.6 Analys av resultaten

Hanteringen av enkétmaterialet vallade inga besvéar eftersom svaren var bundna
och resultaten presenteras kvantitativt. Resultatet av formuldret om tankar under

traning sammanstallde jag bade fér att galla gruppen generellt samt individuellt.

Inom kvalitativ forskning anvander man ett induktivt analyseringssétt. Forskaren
stravar till att avsloja ovantade fakta. Darfor &r utgangspunkten inte testning av en
teori eller hypotes, utan en mangfaldig och detaljerad granskning av
datamaterialet. Det som ar viktigt bestdms inte av forskaren. Fdérdelen med en
fokuserad intervju ar, att ramarna eller strukturen uformas i férvag, och det

underlattar uférandet av analysen. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 1997, 165.)

Det forsta skedet i analysarbetet av den kvalitativa forskningen var att éverféra de
bandade muntliga intervjuerna till skriven text. Eftersom de intervjuades talsprak
skilide sig markant fran det svenska skriftspraket, var jag pa satt och vis tvungen
att “Gversatta” svaren och en utskrift tog flera timmar i ansprak. Bearbetandet av
intervjumaterialet pabérjades en manad efter Vasaloppet och jag valde att ord for

ord skriva ner intervjuerna.

Vid tolkningen av undersdkningsgruppens tankar och upplevelser anvande jag
mig av Schomer’s (1986) kategorisering av association och dissociation. Jag
klassificerade férsékspersonernas uttalanden till att antingen vara relaterade till
den aktuella prestationen (associativ strategi) eller icke-relaterad till prestationen

(dissociativ strategi). | vissa fall fann jag uttalanden av bade associativ och
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dissociativ karaktdr och de kom under kategorin; kombination av bada
strategierna. N&r jag sokte svar pa mina problemstéllningar gick jag igenom alla
svar temaomradesvis, tills individuella och gemensamma faktorer bérjade klarna.
Intervjumaterialet har analyserats ugdende fran de problemstéllningar som
stélldes upp for undersékningen. | analysen uppmarksammades en del svar och

de finns exemplifierade i resultatredovisningen.

9.7 Undersé6kningens reliabilitet och validitet

For att fa ett sa tillforlitligt resultat som mojligt forsdkte jag beakta de faktorer som
kunde paverka understkningens palitlighet och giltighet. Da intervjustrukturen
planerades forsokte jag gora den sa entydig och klar som mdjligt. Da jag
genomforde intervjuerna tog jag ocksd fasta pa att alla intervjupersoner fick
atminstone de samma karnfragorna. Jag tillit den svarande styra intervjun
ganska mycket och forsokte stilla fragorna i en naturlig och ledig sekvens.
Genom att fortesta intervjustrukturen fére datainsamlingen férsékrades jag om att
fragorna var lampliga for syftet. Tillsammans med personen i pilotintervjun gjorde

vi ocksa en del férandringar.

Med validitet avses huruvida intervjuundersékningen verkligen undersdkte den
infformation man efterstravade. Med reliabilitet avses metodens kénslighet for
slumpinflytelser. Om reliabiliteten ar lag far man olika resultat med en metod vid
olika tillfallen. Risken finns allitid att slumpfaktorer spelar in och paverkar svaret
(Andersson 1985, 80). Intervjupersonen kan missforstad fragan eller misstolka
innebérden av den. Personen kan minnas fel och intervjuaren kan ocksa
misstolka svaret. Risken av slumpfel av den hér typen eliminerades genom att jag
stallde flera fragor pa samma tema. Vid tolkningen av anvanda strategier hos
varje enskild forsoksperson hade jag ett antal kontrollfragor till min hjalp. Jag
kontrollerade ifall de foredragit att skida tillsammans med nagon bekant, om
diskussion forekommit samt ifall de lagt mérke till skyltarna utmed sparet. Ett

jakande svar pa nagon av dessa fragor tyder pa att personen anvént den
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dissociativa strategin. Detta anvandes mera som en bekréftelse pa min egen
tolkning, da jag klassificerade nagons tankegangar som rent associativa eller
dissociativa. Den huvudsakliga tolkningen gjorde jag utgaende fran
férsdkspersonernas uttalanden om tankar och kanslor de haft under loppet.

Utskriften gjordes ocksa ordagrannt for att inga felaktiga tolkningar skulle ske. Ett
annat satt skulle ha varit att anvdnda en andra intervjuare eller gbéra en
upprepning av intervjun under samma férhallanden. Instruktionerna som gavs vid
intervjutilifallet var likadan for varje person. Enligt Ekholm och Franson (1994, 18)
ar det viktigt att man ordentligt klargér syftet med intervjun. For det férsta kan
man undvika onddiga missforstand och for det andra gér man det lattare fér den

svarande att férsta fragorna och anledningen till att man staller dem.

I undersékningsprocessen anvands férutom tillférlitligheten, begreppet saturation
eller méttnad. Med saturation menas insamling av data tills metoden inte langre
tycks komma med nagon ny information. | min forskning skulle jag haft méjlighet
att intervjua flera Vasaloppsdeltagare ifall jag inte ansett mig fatt tillrackliga svar
pa mina temaomraden. Pa grund av det fataliga samplet ar resultaten naturligtvis
inte generaliserbara. Jag valde &nda intervju som metod framom enkét for att
undga problemet att intervjupersonerna inte skriftligt skulle kunna uttrycka sig.
Intervjun tillat en djupare insikt i Vasaloppsdeltagarnas tankevarld och ldmpade

sig darfor battre for mitt andamal.
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10. RESULTATREDOVISNING

Jag redovisar resultaten fran min undersdkning bade kvalitativt och kvantitativt
utgdende fran mina problemstallningar. Undersékningsmaterialet bestod av 15

enkatsvar samt 15 djupintervjuer.

10.1 Deltagarnas bakgrundsdata

10.1.1 Erfarenhet, traning och uppskattad aktid

Ingen i undersékningsgruppen hade deltagit i Vasaloppet férut. Fyra av de
tillfragade hade tidigare deltagit i nagot annat langlopp pa skidor eller maraton.
Infér Vasaloppet tranade kursdeltagarna i genomsnitt 3,8 ggr i veckan och hade i
medeltal 6 traningstimmar per vecka. Deltagarna tranade oftast ensamma.
Traning tillsammans med andra Vasaloppsakare och familien férekom ocksa.

Minst sédllan tranade de med vanner eller i nagon idrottsférening.

Av undersoékningspersonerna uppgav tio att de borjat tréna infér Vasaloppet ett
halvt &r pa forhand. Detta infaller med den tidpunkt nér kursen “infér Vasaloppet”
startade pa hosten. Fem personer uppgav emellertid att de hade bérjat trana bara
ett par manader innan. Fyra personer uppskattade, att de skulle skida pa en tid
mellan 7-8 timmar. Resten, dvs elva personer ur undersékningsgruppen, trodde

tvd manader fore loppet att de skulle komma i mal pa 9 timmar eller mera.

10.1.2 Deltagningsmotiv

De viktigaste motiven for deltagande i Vasaloppet var att forbattra den fysiska
konditionen samt bibehalla och beframja hélsan. Eft deltagande ger ocksa en
orsak till att trdna regelbundet och det hjer traningsmotivationen. Viktiga orsaker

var ocksa att det lange varit en drom att delta i Vasaloppet och att det fungerar
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som ett test av den egna kapaciteten och dess gréanser. Pastaendena om att det
ar ett unikt och intressant massevenemang samt en mdjlighet till att uppleva
gemenskap och samvaro var ockéd starka skél till deltagande. Som personliga
orsaker gavs att deltagandet var del av en 50-ars kris och en férsdkte avvanja sig
fran rékning. Minst viktiga orsaker till deltagande var “téavia mot andra” och “se hur

bra tid och placering jag kan na”.

10.2 Foérekomsten av tankar under traning

Fére ifyllandet av det andra frageformularet hade alla i undersékningsgruppen
gjort ett tréningspass i form av langdskidakning. Skidpassen varierade fran att
vara 10 kilometer langt och récka 50 minuter, till att ricka 3 timmar och 15 minuter
och vara 35 kilometer langt. Den genomsnittliga langden pa traningsrundan var
24 kilometer och den tog i medeltal 2 timmar i ansprak. Sju personer hade
upplevt att trdningen var fysiskt aningen péafrestande. Sex personer tyckte det

varit pafrestande och tva sade, att de hade haft ett tungt traningspass.

Intensiteten av associativa och dissociativa tankegangar fick jag genom att rdkna
medelvirdet av de pastdenden som representerade respektive strategi. Den 5-
gradiga skala, som beskrev forekomsten av tankepastaendet fran “aldrig” till

“valdigt ofta”, tolkades genom utrékningar helt kvantitativt.
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Tabell 2: De associativa respektive dissociativa tankegangarnas genomsnittliga
reflektivitetsgrad.

7l Association

M Dissociation
[0 Dagliga handelser

OTankar pa
omgivningen

M Personliga
reflektioner

Religiésa tankar

Ur tabell 2 kan ldsas att reflektivitetsgraden pa de pastdenden som
representerade association fick hégsta genomsnittliga varde (3,3) utifran hela
gruppens svar. Den dissociativa strategin, som hade fyra undergrupper, hade inte
forkemmit i lika stor grad (2,5). Det verkar saledes som om gruppen féredragit att
engagera sig i tankar, som har att géra med den aktuella prestationen, framom att
dissociera. Av de dissociativa undergrupperna fick tankar relaterade till
omgivningen mest respons. Férekomsten av andliga tankar férekom minst ofta.
Ifall man réknar bort vardena fér de andliga tankepastdendena blir medeltalet for
dissociativa tankar 2,8. De andliga pastdendena var av sa pass religios karaktar
att man borde vara religios till laggningen for att dgna de tankarna nagon
uppmarksamhet under tréning.

Den storsta delen av undersékningsgruppen hade alltsad haft associativa tankar
under traningspasset. Hos 11 personer fick féorekomsten av de associativa
tankepastaendena ett hogre medelvarde. Hos férsdkspersonerna 2, 10, 11 och

15 var vérdena for dissociativa tankegangar hogre (tabell 3).
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Tabell 3: Foérekomsten av associativa respektiva dissociativa tankar hos

undersdkningspersonerna (férséksperson 1, 7 och 15 ar kvinnor).

2 Association
B Dissociation

Det fanns inget mérkbart samband mellan kognitiv strategi och traningens
intensitet eller langd. Det fataliga samplet avsléjade heller inga samband med
alder, erfarenhet eller kdn. Ett stérre sampel med mera heterogena individer hade
kanske avsldjat det. Dissociativa tankegadngar har visat sig ha en
stressavslappnande och humérlyftande effekt i samband med fysisk traning. Alla
personer som dissocierat under traningspasset, beskrev alla en fébattring i
huméret. De som hade associerat rapporterade dock samma effekter, dvs inget
samband kunde konstateras mellan dissociativ tankegang och férbéttrad

avslappning.

Den Oppna fragan pa vad annat undersékningspersonerna kunde ha tankt pa gav
tre exempel av dissociativ karaktdr. Tva personer hade haft funderingar kring
Vasaloppet samt hur och om de skulle klara det. En uppgav att han hade tankt pa
vad han sagt eller gjort under dagens lopp och att han funderat pa nya ideér inom
politken och féreningslivet han var aktiv i. En uppgav ett exempel pa en
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associativ tankegang da han rapporterade att han haft tankarna pa hur langt

traningspass han skulle géra.

10.3 Forberedelser infor Vasaloppet

10.3.1 Fysisk forberedelse

Antalet traningskilometer pa skidor varierade fran 300 till 1000 kilometer hos
kursdeltagarna. Den genomsnittliga traningsmangden fére Vasaloppet var 500
km. Av de intervjuade ansag sig sju av deltagarna inte vara tillrackligt val fysiskt
forberedda infor Vasaloppet. De hade inte natt upp till den mangd skidkilometer

de hade lagt upp som malséattning och var inte néjda med sin forberedelse.

Man (intervju 10): “Nej, det var jag inte! 30 mil pa skidor - det tyckte jag var fér

lite...sd egentligen visste jag inte alls var jag stod fysiskt”

Nastan lika manga eller atta var ndjda med sin fysiska forberedelse. Den
avgorande skillnaden hos de som var néjda och missnéjda med den fysiska

forberedelsen verkade vara antalet skidkilometer de natt upp till.

Kvinna (intevju 15): ‘Ja, i det stora hela. Nog hade jag kanske tdnkt att man
skulle hinna skida mera...eller jdmnare. Det kunde ju bli en vecka som féll bort pé
grund av att det var for kallt eller att man var férkyld eller nanting...men nog kom

Jjag upp till 800 kilometer som jag hade tankt”

Av de 8 som sade sig vara ndjda med férberedelsen, hade 6 personer skidat dver
500 kilometer foére loppet. 500 traningskilometer &r ofta en nedre grans som
namns i samband med langlopp. Med denna traningsmangd kan man vara ratt sa
séker pa att inte fa det alltfor kAmpigt. Av de som var missndjda hade bara en

natt upp till denna undre grans.
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Av de som var ndjda hade 4 personer deltagit i ett femmilslopp tidigare under
vintern och allt som allt hade 6 deltagit i detta samma lopp. Att ha deltagit i ett
langlopp tidigare under vintern borde ge storre sjélvfértroende och fungera som en
bekréaftelse pa att férberedelsen fungerat bra.

Man (intervju 9): ‘Jag deltog i Brahes femmil och det hade jag stor nytta av, dels
for att jag fick béttre startled men ocksa dnnu viktigare var det fér aft jag fick lite
mera kunskap om det hér...Det var mest det att jag fick mera vetskap om

resursférdelningen av krafterna och pa sa sétt...”

10.3.2 Orsaker som stort forberedelsen

Av de sju som rapporterade att de inte var néjda med den fysiska férberedelsen
hade fem satt upp 500 kilometer som mal, men bara kommit upp till 300 - 400
kilometer. Den framsta orsaken som kom fram i intervjun och stoért deltagarna i
deras fysiska férberedelser var problem med halsan (4 uttalanden).

Man (interviju 10): “..och sa har jag varit krasslig i vinter, sa det har blivit mycket
vila. Jag vdgade inte trdna for jag var rddd fér att det skulle dventyra min

Vasaloppsstart...”

Tre kursdeltagare ansag, att de daliga vaderférhallandena och bristen pa sné var
anledningen till att de inte kommit upp i den traningsmangd de planerat. Tva av
de intervjuade uppgav brist pa tid pga jobb och forpliktelser som orsak till att de
inte var sa férberedda som de velat vara.

10.3.3 Mental férberedelse
Ingen speciell form av mental férberedelseteknik hade anvants av

undersékningsgruppen fére loppet. Ingen uppgav heller att de anvant sig av
nagra mentala- eller avslappningsévningar i samband med traningen infor loppet.
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Som den vanligaste formen av mental forberedelse ndmnde sex personer att
Vasaloppet hade funnits i deras tankar under hela férberedelsetiden bade under

tréning och fritid.

Kvinna (intervju 15): “ Nog har man ju haft det i tankama hela tiden é&nda
sedan...man anmdlde sig till kursen. Alla trdningspass man gett sig ivdg pa...da
man ként att - nej jag orkar inte, men sa har man tankt att men jag ska ju delta i

Vasaloppet forsta mars...och ténkt pa det”

Tre hade forberett sig mentalt genom att l&sa om Vasaloppet och bekantat sig
med banprofilen. Tva hade pratat med sadana som akt loppet tidigare och pa sa
satt forsokt férbereda sig mentalt pa hur det skulle bli. En litade till sin envishet
och en kunde inte alls sdga att han skulle ha forberett sig pa nagot satt psykiskt.
Strategier som hade att géra med hur man skulle genomfdra loppet, dvs genom
att tanka positivt och ej ga ut for hart i starten ndmndes ocksd som exempel pa

hur man férsokt férbereda sig mentalt.

Man (intervju 14): “Na férstas i ndgon man hade man forsékt...ldsa litegrann om
Vasaloppet och...just bekantat sig med banprofilen, sa att man ditat visste vad det

var fragan om...”

10.3.4 Kénslor infor starten

Kanslorna och tankarna kvéllen fére och pa morgonen infér starten varierade fran
iver att komma sig ivag till ren sléhet pga att bat- och bussresan satt i benen. Det
klart dominerande uttalandet var férekomsten av en viss osdkerhetskénsla och att
deltagama var spanda infér loppet. Sju av de tillfraigade ndmnde att de var
spanda och fundersamma &ver hur det skulle ga. Det framsta orosmomentet var
strackans langd och hur kroppen skulle komma att reagera pa den langvariga

prestationen.
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Man (intervju 3): “Det var spdnnande férstds. Férsta gangen...och den ldangsta
strdcka jag skidat pa en gang fore det hdr var 30 kilometer. S& lite fundersam var
Jjag till om jag verkligen ska klara av att skida hela 90 km. Det &r svart att tdnka
sig skida en sén strdcka fast du har hela dagen pa dig...man kan som inte forsta
hur kroppen ska klara ndgot sant eller hur det kommer att kdnnas i slutet av

dagen...”

For en var vallningen ett orosmoment eftersom han inte ansag sig behérska den
fardigheten tillrackligt vadl. En annan ndmnde symptom av férkylning och var
osdker pa hur kroppen skulle fungera. Tre tyckte de var lugna och sag fram emot
att fa skida. En kallade kénslan fore start som en “positiv nervositet” och de

uttalade ocksa visshet om att det skulle ga bra.

10.4 Uppskattad respektive presterad aktid

Tva manader fére Vasaloppstarten bad jag deltagarna uppskatta den tid de trodde
att de skulle prestera i loppet. Det visade sig att alla i sjélva verket akte
Vasaloppet pa en snabbare tid an vad de hade uppskattat i frageformuléret (tabell
4). Det ypperliga foret och de gynnsamma vaderférhallandena hade sékert en
stor andel i de goda tiderna. Ifall féret hade varit tungt och svarvallat, kunde
sakert tiderna lika bra varit sdmre &n vad de uppskattat. En annan férklaring ar
ocksa sékert bristen pa erfarenhet av langlopp och svag kdnnedom om den egna
kapaciteten. Jag var i alla fall intresserad av att héra vilken férklaring de hade till

att det gick battre an véantat.
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Tabell 4: Undersékningsgruppens placering och tid i loppet samt differensen

mellan den uppskattade och presterade tiden (férsdkspersonemna 1, 7 och 15 ar

kvinnor).
Fp Placering Presterad tid Uppskattad tid Differens
12 3761 6.01.56 ca7h -1h
1 115 6.18.51 7h - 40 min
14 6 311 7.04.43 8h -1h
11 7 431 7.33.50 9h -1%h
10 7 470 7.34.59 8h - 30 min
15 299 7.35.29 9h -1%h
4 7 666 7.40.13 9h -1 h 20 min
7 894 7.46.13 10h -2h 10 min
8 382 8.01.21 9h -1h
8 458 8.03.29 9h -1h
13 8 539 8.06.33 9h -1h
9 8715 8.12.42 9h - 50 min
5 9 251 8.30.48 9h - 30 min
2 9 689 8.46.21 9h - 10 min
7 667 9.23.33 10 h - 40 min
- ca-1h

De flesta (9) menade att férklaringen till att det gick battre an vantat var det goda

féret och den gynnsamma medvinden.

Man (intervju 5):

“ ...det dr nog tack vare féret.

Skulle det varit sa att sdga

‘normalfére”, dr det nog frdgan om ifall det inte skulle ha tagit ldngre for mig...dn

vad jag uppskattade da...”
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Andra orsaker som namndes var att skidorna fungerade bra och att fastet héll
under hela loppet. Lyckad tankning av mat och dryck samt att man lyckats halla
en jamn och hyfsad hdg fart genom loppet var andra uttalanden. Tva var av den
asikten att starten hade gatt battre &n vantat medan tva igen tyckte att slutet gatt
béattre och att de hade haft férvanansvart mycket krafter kvar annu da. En
erkdnde att han helt hade underskattat den egna konditionen och
prestationsférmagan da han uppskattade vilken tid han skulle dka pa. En annan

namnde kombinationen av flera orsaker till att tiden blev battre an vantat.

Man (intervju 8): “Bra fére, medvind och...skidorna fungerade bra. Och da tror jag
att all tankning och allt dtande fére loppet hade fungerat bra for mig. Jag blev

aldrig fér métt och inte behévde jag heller springa till skogs under loppet...”

10.5 Kognitiv aktivitet och upplevelser under loppet

| och med att loppet ar sa pass langt och av sa véxlande karaktar delade jag in det
i tre avsnitt. Tillsammans med den intervjuade gick vi igenom starten och de
forsta kilometrarna, mitten samt slutet av loppet. Jag fraigade om dennes kénslor

och tankar under respektive avsnitt.

10.5.1 Starten och de forsta kilometrarna

Starten sker gemensamt och beroende pa ifall man deltagit férut i Vasaloppet eller
i andra langlopp seedas man efter tidigare resultat till olika startfalt. Startleden &r
tio till antalet férutom elitledet. Starten ar problematiskt i och med att det genast
kommer en uppférsbacke pa flera kilometer, som gor att det uppstar kébildningar

och de sista leden blir tvungna att sta och vanta.

Vid starten var mangas uppmarksamhet riktad pa backen, som de visste skulle
komma och som i Vasaloppssammanhang blivit klassisk, eftersom den orsakar

langa kébildningar (5 uttalanden). De flesta uttalanden var av den karaktéren att
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de var medvetna om att det skulle vara trangt och ta sin tid att komma uppfor den.
Ett uttalande skilide sig fran de 6vriga pa s satt att personen hade lagt upp en

kiar strategi for hur han skulle klara av trangseln och folkmassan uppfér backen.

Man (intervju 8): “Det var nog den férsta backen som tankarna rérde sig kring...att
jag skulle komma mig uppfér den pa ett bra sétt...att jag inte skulle dka fér héart
uppfér den och att jag inte heller Idmnar pa efterkélken, utan att jag skulle éka min
egen takt...folla med massan...inte férséka aka férbi, utan hitta en egen linje

uppfér hela férsta backen”

Den trangsel och kaos som uppstod i backen upplevdes pa olika satt av
deltagarna. Tre personer uttalade sig om att de kande irritation och frustration

pga vantandet och att de ocksa retade upp sig pa ménniskorna runtomkring.

Man (intervju 2): “Det kdndes lite frustrerande och onddigt att man blev tvungen
att sta stilla sa ldnge...och en massa med ménniskor runtomkring sig som bufflade

sig fram”

Som en félid av allt vantande och den tid det tog i bérjan uttalade sig 4 personer

om att de blev en aning fundersamma 6ver utgangen och fortsattningen av loppet.

Man (intervju 10): “..jag kdnde ndr vi kommit upp till toppen av backen, det hade
ju gatt ndstan en timme att ta sig dit...att jag kdnde mig trétt i armarna redan da,

sa da blev jag lite oséker - ska det verkligen vara sa hér...?”

Atta personer, daremot, uttalade sig om att de inte blev irriterade trots trangseln,
for de var forberedda pa att det skulle ta sin tid och att trdngseln hérde till i
Vasaloppet. Eftersom tavlingsinstinkten inte var sa stark hos de intervjuade,
kunde de halla sig lugna och nagra hade redan pa férhand intalat sig att ta det

lugnt.
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En uttalade sig tom om att han tyckte det hela bara var festligt och tva namnde att
folkméangden runtomkring fascinerade. Att undvika misséden med den egna
utrustningen var vad 4 personer koncentrerade sig pa uppfér backen.

Man (intervju 14): “..under den férsta backen koncentrerade jag mig enbart pa att
fa upp grejorna hela, i ett stycke, upp till krénet. Det var fullt sja med bara det
eftersom man hela tiden hade ndagons stav mellan benen och...det var hdrd kamp
om varje millimeters utrymme som fanns ledigt. Det var nog ndstan bara det - att

vara sa observant som méjligt s& man kunde undvika haverier’

| och med trangseln upptog koncentrationen pa andra medtéviare mycket av den

kognitiva aktiviteten (4 uttalanden).

Man (intervju 9): “...det jag forsékte koncentrera mig pa var vad som hénde i mitt
led. Sa att jag inte skulle dka pd ndgon, ifall det tog stopp...fér det var ju inget
extra med utrymme dér och da fanns det alltid sana som kom vid sidan om...sa

det fanns ingenstans att ta vagen”

Starten och de forsta kilometrarna tycktes kréva full koncentration pa vad som
hénde runtomkring en och pa vad man sjalv gjorde. Majoriteten av tankarna kan
sdgas galla den aktuella prestationen och sadledes vara av associativ karaktar.
Uttalandena géllande fortsattningen och utgangen av loppet samt iakktagelser av
meddeltagarna var dissociativa. Sadana tankar tycktes ha férekommit under tiden
startfaltet inte rorde sig framat och personerna var tvungna att kéa. Vid sadana
tillfallen hade undersékningspersonerna “rad” att tdnka pa nagot annat dn det som
var direkt kopplat till den pagaende aktiviteten.

10.5.2 Mitten av loppet

Mellan Risberg (35 km) och Evertsberg (48 km) &r hdjdskillnaden ca 50 meter,
men stigningen ar jamn. Partiet ar tungakt eftersom det inte ger manga chanser



58

till att vila. De latta partierna éver myrarna i bérjan av loppet verkade ha vaggat in
undersdkningsgruppen i en falsk forvissning om att de var starkare an de

egentligen var.

Man (intervju 5): “..dd& hade man varit i gdng sa pass ldnge och det bérjade
kdnnas...man fick bérja bita ihop och det var nog mera da att nu ska man
framat...det var nog egentligen det som man ténkte pa...kanske lite utav den har

“partystdmningen” under de hér férsta vétskekontrollerna bérjade mattas av...”

Under det har skedet av loppet kinde sig 6 personer trétta och hade upplevt eller
var for tillféllet inne i en svacka. Mellan de har vatskekontrollerna passerar man
halva strackan. Skylten som anger att nu ar det “bara” hélften kvar hade fungerat

som en vandpunkt fér nagra.

Kvinna (intervju 1): “..ndr man kommit halvvdgs och sag dendar skylten...det
gjorde mycket, otroligt! Jag blev som pd en gang séker pa att jag kommer mig
igenom det hdr. Och just ndr kilometramna bérjade minska och man visste ait nu

hade man skidat ldngre dn det var kvar...”

Tre personer rapporterade att skylten hade gett dem visshet om att de kommer att
klara sig igenom loppet. En av dem hade ocksa tittat pa klockan vid tilifallet och
konstaterat att han var pa vag att fa en god tid. Detta hade gett honom nya
krafter. En annan person, daremot, uppgav att skylten haft en negativ inverkan pa
honom. Han tyckte det var mentalt alltfér jobbigt att ta sikte pa den totala
strackan. Hans strategi var i stéllet att dela upp loppet i etappmal. En annan
jamférde halva strdckan med det 5-milslopp han skidat tidigare pa vintern och

konstaterade sig vara betydligt piggare nu an da.

De flesta uttalanden om vad de tankte pa vid mitten av loppet gélide huruvida de
var trétta eller ej. De som var inne i en trétthetsperiod hade tankarna engagerade

pa att ta ner pa farten och tanka férnuftigt. De som uppgav att de hade bra med
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krafter var anda forsiktiga med 6ka pa farten fér de hyste en naturlig respekt for
aterstoden av strackan. De som kénde sig pigga vid halva loppet sade sig bara
vanta pa att det skulle bli jobbigare eller att kroppen skulle borja ge signaler pa
utmattning. | motsats till vad man skulle kunna tro, engagerade sig de med krafter
kvar alltsa inte tankarna pa nagot helt annat an skidakningen, fastén de inte hade
nagot som kravde deras omedelbara uppmérksamhet. Vare sig de intervjuade var
trotta eller alerta, var alltsd deras uttalanden av associativ karaktar. Vid
passeringen av hélften far man goda riktlinjer om hur aterstoden av loppet
kommer att bli. Med tanke pa hur man kanner sig for tillfallet, ger det sakert
positiv respektive negativ feedback for fortsattningen och det ar en mattstock pa
hur skidakningen hittills fungerat. Detta kan vara en orsak till att

férsOkspersonerna valde att associera vid héalften av loppet.

10.5.3 Slutet av loppet

Mellan Hoékberg (71 km) och fram till den sista vatskekontrollen, Eldris (81 km),
gar det mestadels utfér. Mellan de tva sista kontrollerna ar héjddifferensen -50
meter. Det relativt lattakta partiet samt det faktum att det inte var langt till mal
tycktes ge akarna nya krafter. De flesta hade piggnat till ordentligt och kunde tom
oka farten in mot mal. | det laget var de ocksa férvissade om att de skulle klara
det.

Man (intervju 11): “..det var nog egentligen vid den néstsista kontrollen som jag
piggnade till. Det gick otroligt ldtt. Det dr nog séllan det &r sa latt att skida som

det var da...”

Endast 2 personer uppgav, att de hade haft det tungt mot slutet och att de var
ordentligt trotta. De hade upplevt att kilometrarna var langa mellan de sista
vatskekontrollerna och de hade tagit det lungt fér att dverhuvudtaget komma sig i
mal. Vid den sista vatskekontrollen hade 4 personer tankarna pa den egna

sluttiden. De hade markt att de hade chans att komma i mal pa en viss tid och
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hade knappt haft tid for att stanna och dricka. De ndmnde att de druckit mindre
an normalt och i snabbare takt an tidigare vid stationerna. De tycktes resonera
som att de visste att de skulle komma i mal med pur vilja. Att komma in pa en

viss tid var ett satt att motivera sig fér att kunna ta ut det sista ur sig sjalv.

Man (intervju 2): “..d& upptéckte jag att jag faktiskt hade chans att komma under
9 timmar, sé jag stannade inte upp och héll nagon paus, utan jag drack bara lite

och fortsatte”

Vid den sista vatskekontrollen verkade undersékningsgruppens tankar vara
koncentrerade kring tiden, strackan och farten, dvs sant som har att géra med
farthallningen och aterstoden av strackan. Tankarna fanns redan pa malet som
hagrade och att det inte var langt kvar. Eftersom malet i det hér skedet av loppet
bérijade komma realistiskt nara, verkade personerna nu ta sikte pa det och inte
langre taktikera med tankning eller farthallning. Tankegangarna ar direkt

kopplade till den pagaende prestationen, dvs associativa.

10.6 Kognitiv strategi genom loppet

Jag redovisar individuellt fér hurudana kognitiva strategier deltagarna sade sig
anvanda genom loppet. Vid klassificeringen av associativa respektive dissociativa
tankar anvande jag mig av kategoriseringen: tankar relaterade till prestationen
(association) och tankar som inte har att géra med prestationen (dissociation).
Vasaloppsdeltagarnas svar kategoriserades saledes som rent associativ eller
dissociativ eller en blandning av bada. Jag félier upp svaren med en
“kontrollfraga” om huruvida dkarna kan rakna upp namnen pa vatskekontrollerna i
den ordning de passerat dem. Ett jakande svar tyder pa att personen varit
engagerad i dissociativa tankar, medan ett misslyckat férsék att namnge dem
tyder pa association. | beaktande togs huruvida ortsnamnen var bekanta fran
forut och vilken strategitolkning jag gjort utgdende fran deras egna uttalanden och

utsagon. Jag redogér &ven fér hur uppméarksam deltagama varit pa
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kilometerskyltarna och i vilken man de utnyttjat den informationen i deras kognitiva
strategier. Vidare redovisas for ifall personen ifrdga akt ensam eller tillsammans
med nagon och ifall det forekommit diskussioner deltagare emellan. Férekomst

av diskussion av alldaglig natur rdknas héra till den dissociativa strategin.

10.6.1 Individuell redovisning

Kvinna (interviu 1): Personen uppgav att hon inte hade tid att tdnka pa tekniken

eftersom det var sadant blixtfore och det bara var stakadkning som gallde. Pa
grund av stakfoéret var hon férberedd pa att bli utmattad och kande hela tiden efter
hur det kdndes i armarna. Nar det aterstod 9 kilometer, kinde hon att hon skulle
klara det och kunde tom 6ka farten utan radsla for att aka in i vadggen. Hon
rapporterade ingen kanning av mjélksyra under loppet. Hon sade sig inte heller

haft tankarna pa nagot annat an det som gélide loppet.

“Det var nog helt loppet som stod i focus och att jag skulle mig igenom
det. Och det dér...vilket spar man ska vélja, vilket spar som gled bést
och pa det viset...man var nog bara sa inne i sjdlva loppet, att inget annat

fanns i tankarna”

Personen skidade ensam men hangde pa andra skiddkare som héll bra fart. Hon
upplevde det som lattare att aka efter nagon och folja dennes rytm. Som orsak till
detta namnde hon att hon sjilv inte behdvde o&dsla nagon energi eller
uppmarksamhet pa farthaliningen. Personen kunde namnge fyra vatskestationer,
men hade ingen aning om i vilken ordning de kommit. Hon hade nog alltid tagit
sikte pa foljande kontroll och avstandet dit, men uppgav att det blev oviktigt i
samma 6gnoblick som hon kom fram, da hon genast tog sikte pa féljande kontroll.
Kilometerantalet som aterstod till féljande kontroll hade hon associerat till bekanta
banstrackningar hemifran, fér att klarare kunna “se” avstandet och vad den

strackan skulle komma att krdva av henne.
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Hennes tankar domineras klart av sadant som har att géra med den aktuella
prestationen. Hon lyssnade till kroppens signaler och kontrollerade farten

darefter. Tankeverksamheten &r av ren associativ natur.

Man (interviu 2): Personen hade fatt hora utav tidigare Vasaloppsdeltagare, att

man ska ténka pa tekniken, men sade att han trots det inte gjorde det. |
utférsléporna var han irriterad Gver att han inte fick nagon chans att vila, utan hela
tiden var tvungen att koncentrera sig pa att inte aka in i nagon framfér. Han
tittade mycket pa den vackra naturen, ndmnde speciellt myrarna och njét av det
soliga vadret. Han uppgav att han funderade pa mycket annat, som inte var

relevant med tanke pa prestationen.

“..det har varit s& manga som tviviat pa att jag skulle klara av det hela.
Och sa ndr jag mdrkte att det hdr gar nog vdgen, sa ténkte jag att nu visar
jag dem allt...Och sedan fanns det ju vanligt folk verallt, som piggade
upp en. Publik och dskddare som hejade pa Finland...”

Personen hade bestamt sig redan fore att aka loppet ensam, for att kunna aka i
ett tempo som passade honom. Trots det diskuterade han mycket med andra
deltagare om vadret, foret och hur skidorna fungerade. Han kunde inte aterge
namnen pa vatskekontrollerna som han passerat. Han ansag att det inte var

nagot han brytt sig om att lagga pa minnet.

Intervjupersonens uttalanden &r av &vervdgande dissociativ karaktér. Den
irritation han upplevde &r tecken pa att den feedback som han fick fran
omgivningen dominerade. Han tittade ocksa mycket pa naturen, landskapet och
manniskorna ldngs med skidsparet. Tankarna kretsade ocksa pa det personliga
planet och forhallandet till andra méanniskor. Tankeverksamheten &ar inte direkt

relaterad till den pagaende aktiviteten.
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Man (interviu 3): Personen hade en period vid 45 kilometer, da han undrade éver

hur han skulle orka resten. Annars menade han att han egentligen inte tankte pa
nagonting alls. | ett skede hade han problem med fastet och uttalade sig da om

att han fick koncentrera sig totalt pa tekniken for att fa skidorna att fasta:

“..just da ndr jag hade daligt fiste, sa maste jag tdnka pa att trampa ner
skidan fér annnars sa halkade det bara bakat. Jag sade det ocksa éat
Kalle, da vi dnnu var tillsammans, att nu har jag sa pass daligt faste, sa

tala inte alls till mig nu. Jag maste bara tdnka pa att fa skidorna att fasta”

Pga det daliga fastet tréttnade armmusklerna och personen férsékte anvéinda
benen sa mycket som mdjligt for att vila armarma. Nar skidorna bérjade fasta
igen, kunde han halla ett lite hogre tempo och tekniken fl6t automatiskt utan att
han behdvde tanka pa det. Han beréattade, att han hade en strategi som gick ut
pa att han skulle aka forbi varje akare som hade hégre startnummer an han sjalv.
Uppskattnigsvis passerade han 6 000 personer eftersom han fatt starta sa langt
bak i faltet.

Fram till halva loppet hade han skidat tilsammans med tre andra, men efter det
hade han skidat ensam. Han féredrog att dka ensam eftersom det gatt mycket
energi till att halla utkik efter de andra i bérjan. Dessutom sade han sig inte vilja
prata, for da férlorade han latt koncentrationen. Han kunde mddosamt namnge

fem véatskekontroller, men inte i den ratta ordningsféljd de kom.

Uttalandena om aterstoden av strackan och uppréatthallandet av tekniken ar
exempel pa associativa strategier.  Personens strategi att ta sikte pa
nummerlapparna och ta sig framat pa det sattet ar dissociativ. Genom att ta sikte
pa nagons rygg och koncentrera sig pa det kan man distrahera bort kénslor av
utmattning eller obehagsymptom. Tankeverksamheten &r bade av associativ och

dissociativ karaktar.
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Man (interviu 4): Speciellt under flacka partier och i uppforsbackar férsokte

personen koncentrera sig pa tekniken:

“..atminstone i uppférsbackarna tinkte jag mycket pa dktekniken...och sé
tdnkte jag nog ocksa da det var flackt att jag skulle sparka bakat och
férs6ka fa hjélp av benen. Jag tédnkte att nu ska skidomna arbeta, det &r

inte jag som ska géra allt arbete”

Han hade ocksa tankarna pa sin svager, som hade skidat loppet ifjol och som han
hade en inbordes tidstavlan med. Nar han markte att han skulle fa battre tid &n
sin svager, bérjade han fundera pa hur roligt det skulle bli att reta honom fér det,
dar hemma. Speciellt i borjan hade han tdnkt pa naturen och tyckte att
omgivningen paminde honom mycket om Lappland. Negativa tankar férekom i
vissa skeden av loppet, da han borjade irritera sig pa andra deltagare. Dessa

tankar férsékte han trdnga bort genom att tnka pa féljande vis:

“Det dr inget annat fel, utan det dr bara jag som dr trétt. Nu maste jag sla
bort de tankarna, for bérjar jag irritera mig pa sant som dr omkring mig, sé

kan jag inte gdra ett gott lopp”

Personen skidade ensam och hade enbart haft nagon enstaka konversation med
nagon annan. Han upplevde dock, att det underlattade att ligga i rygg pa nagon.
Namnen pa fem vétskekontroller kunde han rakna upp, men inte i ordningsféljd.
Kilometerskyltarna hade han observerat och var férvanad éver att de hade kommit
sd snabbt emot vissa ganger. Han forsékte alltid tanka positivt om varje skylt, dvs

att det innebar sa och sa mycket mindre kvar att aka.

Personens kognitiva strategier har omvéaxlande varit associativa och dissociativa.
Tekniken han koncentrerade sig pa under vissa partier av banan hér il
associativa strategier. Uttalandena om sitt personliga férhallande till svagern och
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tankarna pd hemmet &r rent dissociativa. Likasd de negativa tankarma pa

meddeltagarna och uttalandena om naturen.

Man (interviu 5): 1 bérjan av loppet férsdkte personen hitta ett passande tempo,

som inte skulle géra honom alltfér andfadd, sa att han kunde och hade ork till att
se sig omkring. Personen uppgav att han mot slutet av loppet mera tankte pa
tekniken och att aka sa ekonomiskt som mdjligt. Han kande att krafterna bérjade
sina och férsokte pa sa sétt spara pa dem. Om d&vriga delar av loppet uttalade

han sig ganska ovetande till vad han hade tankt pa:

“..0vriga delar av loppet sa vet jag inte av nagot speciellt egentligen, utan

man stakade pa dér och njét av naturen och sa...det var ju sa fint vdder’

Han berattade att han hade fatt ovantat ont i muskler och leder. | ett skede fick
han signaler om att bréstmuskeln holl pa att bérja krampa. Efter vatskekontrollen i
Evertsberg hade han markt, att han holl ett for hogt tempo och dragit ner pa
farten.

Forsta halften av loppet skidade han tillsammans med nagon och andra halften
ensam. Han foéredrog att skida ensam, eftersom han da kunde skida i sitt eget
tempo och inte behdvde anpassa farten efter nagon annan. Han hade smépratat
lite med andra deltagare. Med lite hjélp kunde han ndmna namnen pa
vatskekontrollerna och i den ordning de kommit. Kilometerskyltarna hade han f6ljt
med specielit mot slutet, da han énskade att siffrorna skulle minska av i snabbare
takt

Personen har under bérjan och slutet av loppet engagerat sig i associativa tankar.
Han har dock hela tiden under loppet lyssnat till signaler kroppen gett och férsékt
anpassa farten enligt dessa. Under 6vriga delar av loppet d& han inte kunde
uttala sig om vad han tankte pa, kan det vara méjligt att han distraherat tristess-
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och obehagskénslor genom en typ av sjalvhypnos, dvs dissocierat. Det har

saledes funnits bade associativa och dissociativa tankegangar hos personen.

Man (interviu 6): Personen hade memorerat banprofilen och raknat ut hur ldnge
det skulle f& ta mellan varje vétskestation. Han hade aktivt féljt med klockan och

kollat upp tiden. Han hade aldrig “férlorat” sig i haturen och omgivningen, men da

och da hade han tittat sig omkring.

“Jag brukade férséka nangang kika upp s& dér, fér ska jag dndé dka 90
kilometer, sa vill jag ju inte bara glo pa skidspetsarna, utan ndngang vill jag
ju titta mig runtomkring. Och vissa stéllen tyckte jag var véldigt vackra,
men det var vél lite olika...det var vél oftast i nerférsbackarna som jag

tittade mig omkring...”

Personen hade haft en 6ronlappsstereo med for att han skulle kunna félja med
hur det gick framme i tdten. Han hade dock ganska snart konstaterat, att han
behovde all koncentration till skidakningen och vad som pagick i sparet. | ett
senare skede av loppet nér allt stahej lugnat ner sig, kunde han ha lyssnat, men
sade sig vara sa “inne” i tavlingen, att han inte ville bli stérd i den rytm han kommit

ini.

| bérjan av loppet hade han haft diskussion med andra deltagare. Personen hade
bade skidat ensam och tillsammans med en annan av ganget. Han féredrog att
ha sallskap med sig. Eftersom han memorerat banprofilen kunde han namnge
kontrollerna. Kilometerskyltarna féljde han noggrannt, eftersom han kontrollerade

med klockan hur lange det tog mellan varje vatskekontroll.

Kontrolleringen av tiden och avstanden hér till den associativa strategin. Han
hade inte tittat sig mycket omkring annat an i nerférsbackar, da det varit méjligt

utan att stéra koncentrationen alltfér mycket. Att anvanda sig av en dissociativ
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strategi (héra pa radio) hade inte fungerat for personen. Detta tyder p4, att han

foredragit den associativa strategin och ocksa gynnats mest av den.

Kvinna (interviu 7): Personen uppgav, att hon inte alls tédnkte pa aktekniken

eftersom det blev mera stakaknig och mindre diagonaldkning &n normalt. Hon
uttryckte forvanad 6ver att armarna dnda orkade med all stakning. Hon namnde
att hon hade ork till att titta sig omkring och njuta av det vackra véadret.
Situationerna i nedférsbackarna uttryckte hon irritation och lite radsla éver. Hon
var radd for att skada sig sjélv och andra, och hon var ofta tvungen att kasta sig till
sidan. Personen forsokte tédnka positivt och intala sig sjalv att hon kommer att

klara av att genomféra loppet.

“...eftersom jag ar kvinna och de hér karlarna vatrit lite skeptiska till ifall en
kvinna skall klara av det...sa jag tédnkte...att jag ska minsann visa de dér

karlarna att jag kommer mig igenom”

Personen hade haft folie genom hela loppet. De hade smapratat med varandra
med jamna mellanrum. Hon kunde rakna upp vatskekontrollerna i ratt ordning.
Hon hade ocksa folit med kilometerskyltarna. Hon ténkte pa strdckan som var
framfér henne i férhallande till nagon annan bana hon skidat och visste att hon
klarade av. Speciellt mot slutet associerade personen avstanden med hur manga

varv det skulle vara kring skidsparet hemma.

Personen har haft reflektiva tankar éver sin egen prestation géllande den fysiska
konditionen och férhallandet till den 6vriga gruppen. Uppmarksamheten har
koncentrerats till situationen omkring henne i sparet. Det finns inga redogérelser i
hennes uttalanden som skulle tyda pa associativa tankegangar. Strategin har

saledes varit 6vervagande dissociativ.

Man (intervju 8): Personen tankte pa att han skulle anvanda benen mest i bdrjan

av loppet for att ha krafter kvar i armarna till att parstaka mot slutet. Uppe pa
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myrarna hade han lagt méarke till hur vackert och fint det var, och han hade njutit
av vadret. Annars var stérsta delen av hans uppmaérksamhet fokuserad pa de
som var framfor i sparet och vad han sjalv gjorde hela tiden. Han koncentrerade
sig pa andras férehavanden, sa att han skulle vara beredd att ta till sidan ifall det
kravdes. Han hade inga stunder da han skulle ha mérkt att tankarna var pa nagot

helt annat an loppet:

“..man KUNDE inte tdnka pa nagot annat, man var nog bara tvungen att

koncentrera sig pa vad man sjélv gjorde och vad andra gjorde”

Personen hade skidat tillsammans med en kamrat under halva loppet. Han tyckte
det var lattare att skida ensam, eftersom han da inte behévde koncentrera sig pa
var den andra fanns och kunde halla sin egen fart. Han hade inte lagt namnen péa
vatskekontrollerna pa4 minnet, men nog last dem. Kilometerskyltarna hade han

lagt marke till men inte férrén riktigt i slutet borjat intressera sig for.

Uppe pa myren da klungan rérde pa sig bra hade personen halkat in pa
dissociativa tankar och tagit sig tid till att njuta och se sig omkring. For &vrigt
verkar feedbacken fran vad som hande runtomkring honom i spéret samt den
egna tekniken dominera tankeverksamheten och uppmérksamheten. Hans tankar

var alltsa starkt associativa med lite inslag av dissociation.

Man (interviu 9): Personen uppgav att hans tankegangar hade varierat ratt sa

mycket.

“..jag tdnkte pad vad som dék upp i tankarna bara...jag férsékte se mig
omkring, frAmst pa naturen. Inte var jag sa trott i tankama, utan det var

benen som var trétta”

Ibland ténkte han pa skidtekniken och emellanat tittade han pa klockan for att

kolla hur han lag till tidsméssigt och at vilken sluttid det lutade. Ibland hade han
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ocksa tankarna pa nagot helt annat an det som hérde till loppet. Han hade b la
funderat éver hur de hade det dairhemma. Han visste, att familjen foljde med
loppet i tv och hade vinkat in i alla kameror han sett for att de skulle fa syn pa

honom.

Personen hade akt bade ensam och tillsammans med en bekant. Han féredrog
att skida tillsammans med nagon och uppgav som orsak att det &r trevligare att ha
en bekant i narheten och att det starker en. Han hade last skyltarna med namnen
pa vatskekontrollerna, men inte lagt dem pa minnet. Kilometerskyltarna hade han
folit upp och med tio kilometers mellanrum kontrollerat klockan, fér han hade

beréknat hur lange det skulle ta.
Personens tankar verkar vara sporadiska och han har latit tankara flyta ganska
fritt. Det tyder pa att dissociativa tankar varit radande, med inslag av associativa

tankar géllande akteknik och kontrollering av tiden.

Man (interviu 10): Personens koncentrerade sig pa att lyssna till kroppens

signaler. Speciellt i uppfoérsbackarna var han noggrann med att aka tillrackligt

langsamt, for det markte han att han tjanade in pa.

“..det var ndstan sa att jag drog ner farten extra mycket bara fér att...jag i
princip inte skulle anstrdnga mig alls ndr det gick uppfér, som for att

forsdkra mig om att kroppen skulle funka efter det ocksa...”

Personen hade en hosta som gjorde sig pamind emellanat och det tolkade han
aven som ett tecken pa att kroppen sa ifran. Han var inte villig att riskera hélsan
till vilket pris som helst och var darfér uppméarksam pa att inget fick kdnnas fel.
Han hade inga stunder da han skulle ha blivit distraherad eller tdnkt pa nagot helt
annat, som inte var relaterat till prestation. Han menade att ju l&ngre loppet led,

desto mer och mer fokuserad blev han pa vad han gjorde och att komma framat.
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Personen hade &kt bade ensam och tillsammans med néagra andra kursdeltagare.
Han féredrog det senare alternativet for att han ville uppleva kamratskapen och
kande att han kunde fa ut mera av upplevelsen genom att dela den med nagon.
De hade sporadiskt talat med varandra, Han hade ldst namnen p& kontrollerna
och med lite hjalp fick han de aven i ratt ordningsféljd. Bade i bérjan och mot
slutet av loppet hade han tittat pa kilometerskyltarna och konstaterat ifall den

etappen gatt latt eller tungt.

Personens uttalanden ar enbart av associativ karaktar. Han verkar ha varit fullt
koncentrerad pa att lyssna till kroppen och kanna efter hur det kdndes. | och med
att pafrestningen blev stdérre mot slutet av loppet, blev han tom mera engagerad i

associativa tankegangar da.

Man (interviu 11): Personen uppgav att kdnslorna i kroppen upptog den mesta
delen av tankeverksamheten. Han hade bérjan till kramp i benen och var tvungen
att halla tillbaka pa farten. Personen sade sig ha markt av perioder da han inte
alls hade tankt pa skidakningen, men kunde inte aterge vad han skulle ha tankt pa

i stallet.

“N4&, nog hann man ju tdnka pa en hel del annat ocksa...det &r svart att
sdga sa hdr efterat...men nog hann man tdnka manga ganger varfor i

allan vérld man givit sig in i dethar - nér det gick som tyngst...”

Personen hade féljts at med andra bekanta. De drog véxelvis och det gjorde det
betydligt lattare, fér da kunde personen bara koncentrera sig pa att folja hack i hal.
En annan férdel var, att han hade nagon att samtala med och det gav honom
nagot annat att tdnka pa emellanat. Personen kom ihdg nagra av namnen pa
vétskestationerna, men hade ingen aning om i vilken ordning de kommit. Han
hade tittat pa kilometerskyltarna, men det var totaltiden som mest intresserade.
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Personens uttalanden om att han aktivt anpassat farten enligt hur det kandes i
kroppen ar av associativ karaktar. Annars var hans uttalanden om att han
samtalade med andra samt att han reflekterat éver varfér han gett sig in i det héar
dissociativa till naturen. Personens uttalanden ar saledes bade av associativ och

dissociativ karaktar.

Man (interviu 12): Speciellt i nedférsioporna, da han var trétt, tankte personen pa

tekniken for att utnyttja glidet och fa vila. Ocksa annars ténkte personen pa att

lata skidorna géra arbetet.

“Da férsbékte man tédnka pa att lata det glida sa langt som méjligt, pa det
séttet vinner man metrar. Sedan ocksa ndr man parstakade...att man

gled sé langt som mdjligt”

Hans strategi var att skida genom loppet etappvis. Han tog alltid sikte pa féljande
vatskekontroll, da han passerat en kontroll. Personen hade ett skede mitt i loppet
da han var som tréttast och tvivlade pa om han skulle orka, men kunde fértranga
dessa tankar. Personen kunde inte erinra sig om, att han skulle ha upplevt

perioder, da han dagdromt eller tankt pa nagot helt annat.

Personen skidade bade ensam och hade félje genom loppet. Han féredrog att
samaka, for annars trodde han risken fanns, att han skulle férivra sig. Pa
kontrolifragan kunde han namna namnen pa alla vétskestationer i ordningsféljd.
Han erkdnde dock att namnen var bekanta fran férut och att han studerat
banprofilen. Han intresserade sig bara for kilometerantalet till foljande kontroll

eftersom han tog loppet etappvis.

Personens tankar tycks enbart ha kretsat kring tekniken och sattet att ta sig sa
snabbt som mojligt till Mora. Inget i hans uttalande tyder pa att han haft
dissociativa tankegangar i nagot skede. Strategin kan klassificeras som rent

associativ.
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Man (interviu 13): Personen uppgav, att han framst tankte pa att inte dra pa sig

mjolksyra i uppférsbackarna. Under tréning hade han markt att stigningar tog pa
hans krafter och darfér férsokte han ta det forsiktigt uppfor. Att komma i mal var
allt han hade i tankarna under loppet och att inte ta ut sig sa fullstandigt att
“vdggen” skulle komma emot. Tekniken &gnade han inte sd mycket
uppmaéarksamhet. Han hade forberett sig med att trdna mycket parstakning och
vanlig diagonaldkning, sa det var inget han behdvde koncentrera sig pa.
Personen kunde dock erinra sig att det férekommit nagon period, da han inte
skulle ha tankt alls. Det férekom under ett latt avsnitt, nar han akte éver isen med

vinden i ryggen och han akte pa sidan av sparet och kunde passera manga.

“..nog var det ett skede da jag holl pa och visslade fér mig sjélv...och da
var det nog ganska...jag tdnkte egentligen inte pa nanting, utan det for

nog bara som av sig sjaivt...

Forsta hélften av loppet hade personen f6lje och slutet skidade han ensam. Han
foredrog att skida tillsammans med nagon bekant, eftersom han ansag, att det
sporrade till battre prestation. Personen kunde bara namnge véatskekontrollen vid
héalften av loppet. Han sade sig nog ha last skyltarna, men att namnen trots det
inte fastnat och han egentligen inte intresserade sig fér vad stéllena hette. Desto
mera hade han tittat pa kilometerskyltarna, som angav hur langt det var fram till

néasta kontroll och hur langt det var totalt.

Personen namnde flera ganger sin radsla for att aka in i vdggen. Han tog ner pa
farten i uppférsbackarna for att inte slosa med krafterna och lyssnade efter tecken
pa sant som kunde insinuera pa att vaggen skulle komma emot. Under farden
éver isarna, da det gatt latt, hade han slunkit in pa dissociativa tankegangar. En

kombination av associativ respektive dissociativ strategi har saledes férekommit.

Man (interviu 14): Personen hade som mal att férsdka halla en jamn takt. Hans

malséattning var att komma i mal pa en hyfsad tid och han funderade efterat éver
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att han tagit loppet alltiér behagligt. Han forsokte skida avslappnat och inte dra pa
sig nagon syreskuld. Han uppgav, att han tittade ganska mycket pa omgivningen
runtomkring sig och ndmnde det fina vadret. Han sade sig pa endel stallen fatt
lust till att stanna en stund, for att sitta i solen och njuta. Han hade ocksa varit

starkt medveten om publiken som fanns ldngs med sparet.

“...och publiken observerade man ju nog, det var ju nog véldigt bra
stdmning langs spdret. Det var ju nog sadar...lattare att skida ndr man

maérkte att man hela tiden hade publiken med sig”

Personen skidade ensam genom hela loppet, men hade sméapratat med andra
deltagare. Personen kunde utan problem rékna upp alla vatskestationer han
passerat och i vilken ordning de kommit. Han medgav, att han kommit i kontakt
med stéllena via tv-sandningen fran tidigare lopp och att de pa sa satt var
bekanta fran férut. Skylten som hade angivit halften av loppet, hade varit en
postitiv troskel och givit riktlinjer om sluttiden.

Personen verkade inte haft ndgon egentlig strategi gallande teknik eller att skida
efter vad kroppen tillat. Det resulterade i att han ocksa tyckte, att han inte kunnat
ta ut sig tillrackligt under loppet. Hans uttalanden om publiken, omgivningen och
namngivningen av kontrollerna ger antydningar pa att hans tankegangar

huvudsakligen varit dissociativa.

Kvinna (interviu 15): Under den forsta halften av loppet uppe pa myrarna da det

hade gatt framat i bra fart hade personen tittat mycket runtomkring sig. Hon hade
tittat pa vad det var féor manniskor bredvid henne och vilka starthumror de hade.
Senare hade det emellertid tagit stopp och da upptogs all koncentration av att ta
sig forbi och pa vilket satt man skulle ta sig férbi. Vid saftkontrollerna tittade hon
ocksa pa folk och hon lade marke till de som stod vid sidan om sparet och vallade,

och konstaterade att hon sjéalv hade bra skidor. Personen sade sig inte ha tankt
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pé& nagot som inte skulle ha haft med prestationen att gora eller inget alls i nagot
skede, férutom da i allra forsta borjan av loppet:

“Péa nagot sétt var jag nog sa “inne” i det jag héll pa med, sa jag tror
inte...det fanns tid till att tinka pa annat. P& ndgot sétt krdvde det hela
tiden att man var hundraprocentigt ndrvarande i tankarna...varje sparbyte
hade man planerat noggrannt...och allt hade som att géra med att man

skulle ta sig till Mora och...helst sd@ snabbt och skonsamt som méjligt”

Personen hade f6lje genom hela loppet. Hon féredrog att skida tillsammans med
nagon for att ha nagon att prata med, trots det hade det inte blivit mycket
konversation. Personen medgav, att hon nagorlunda visste namnen pa
kontrollerna innan loppet och hon kunde ocksa rakna upp dem alla i den ordning

de kommit. Hon hade ocksa féljt med kilometerskyltarna.

Under skeden av loppet néar det gatt smidigt och latt framat samt vid
saftstationerna, har personen “haft rad” till att tdnka pa omgivningen och
meddeltagarna. Nar emellertid farten avtagit i klungan och det uppstatt
kobildningar, har uppmarksamheten varit totalt riktad pa prestationen och att
komma sig framat. Associativa tankar har varit dominerande med inslag av

dissociation.

10.6.2 Redovisning fér gruppen

Pa basen av mina egna tolkningar kom de flesta uttalanden under kategorin som
representerar en kombination av den associativa och dissociativa strategin. Sju
personer hade omvéxlande varit involverade i association och disssociation under

loppets gang (tabell 5).
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Tabell 5: Undersékningsgruppens anvandning av kognitiva strategier i Vasaloppet

(Foérsdksperson 1, 7 och 15 ar kvinnor).

Association Dissociation Association/Dissociation

1,6.,8.,10, 12. 2.,7.,14. 3.,4.,5,9, 11,13, 15.

Rent associativa respektiva dissociativa strategier hade 5 respektive 3 personer
anvant sig av. Nagon trend for anvandningen av de olika strategierna vid olika
skeden av loppet fanns inte. Istillet fanns en ékning av dissociativa uttalanden
under lattakta och lattframkomliga partier. Vid minimal anstrdngning och bra
framkomlighet &r sannolikheten storre, att man faller in pa dissociativa
tankegangar eftersom det varken kraver inre eller yttre

uppmarksamhetsfokusering.

Nagot samband mellan kén eller traningskilometrar och anvand strategi fanns inte.
Daremot lade jag marke till att de som klassificerades under kategorin
dissociation, representerade den aldre aldersgruppen (47-53 ar). Det kan vara att
de inte hade sa& stor erfarenhet av skiddkning och forst “pa aldre dar’ bdrjat
intressera sig for den motionsidrottsformen. Av de som anvéande den dissociativa
strategin under traning, var det bara en person (fp 2) som anvdnde samma
strategi under sjalva loppet. Av de som tillampade den associativa strategin under
loppet, anvande alla utom férsdksperson 10 samma strategi, dvs association

under traning.

10.6.3 Kognitiv strategi och framgang i loppet

Eftersom association ar den rekommenderade strategin vid uthallighetsidrotter
borde férsdkspersonema 1, 6, 8, 10 och 12 presterat béast inom gruppen. Det
visade sig ocksa att gruppens béste herr- (fp 12) och damakare (fp 1) hérde till de

som associerat. Den herr- (fp 2) och damakare (fp 7), som hade lagst placering
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inom undersékningsgruppen, hade anvant den dissociativa strategin under loppet.
Detta resultat bekraftar, att den associativa mentala strategin ar mest fordelaktig
vid uthallighetsprestationer. Férsékspersonerna 6, 8 och 10 placerade sig i mitten
av undersokningsgruppen. Ur en annan synvinkel kan det tolkas som att battre
och vanare skidlépare véljer att associera, medan de med mindre erfarenhet av

skidakning féredrar att dissociera.

10.7 Kanslor, upplevelser och kognitiv strategi

10.7.1 Smarta och skador

Med tanke pa den fysiska pafrestning Vasaloppet utsétter manniskokroppen for,
hade jag vantat mig att skador och smarta skulle ha varit mera allmént
forekommande och av mera allvarlig art. De gynnsamma férhallanden ar
antagligen en mildrande faktor ocksa i det har sammanhanget. Deltagarna hade
lite smartsymptom och de flesta var i form av kramper, vilka ar évergadende och
inte allvarliga med tanke pa halsan. Sex personer hade fatt kramp i olika
muskelgrupper. Smartan var inte sa akut att den skulle ha hindrat eller tom
avbrutit prestationen. Endast en uppgav att han varit tvungen att stanna, for att
forsoka massera det onda. Smértan var inte heller sa pataglig att den skulle ha
stort koncentrationen, men en viss oro for utgangen av loppet rapporterades.

Krampera kom huvudsakligen under mitten av loppet.

Endast en hade fatt kdnning i utsidan av knat och gissade att det var nagon typ av
belastningsskada. En annan tyckte att smartgransen bdérjade vara nadd vad
gallde muskler och leder, och att han inte hade kunnat vanta sig att det skulle
gbra sa ont i dem. Sju personer sade sig inte ha upplevt smarta i nagon
kroppsdel, forutom férstas vanliga trotthetssymptom. Skavséar férekom i nagon

man.
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Smartsymptomen i form av kramper var for alla 6vergaende och inte langvariga.
Forsbkspersonernas satt att handskas och ta itu med de krampande
muskelgrupperna kan darfér anses ha varit effektiva och givit resultat. Foér att
lindra och fa sméartsymptomen att upphdra, hade tva blivit tvungna att sakta in pa
farten och halla ett lugnare tempo. Tva av de som fatt kramp i benen uppgav, att
de hade andrat tekniken for att kunna fortsdtta. En annan med kramp i benen
hade tagit massage och vila till hjalp. En foérsokte halla smartan borta, genom att
aktivt réra pa de krampande musklerna i handen. En sade sig ha kommit dver
smartan i samband med kramp i en nedférsbacke, nar han passligt nog kunde
passa pa att vila. Alla uppgivna séatt for att komma dver sméartsymptomen var av
associativ natur. Ingen foérsokte distrahera bort det onda genom att foértrédnga
signalema pa smarta. En hade dock férberett sig mentalt pa hur han skulle ta itu
med eventuella smartkanslor och hade pa sa vis forsékt héja troskeln f6r smartan.

Man (intervju 3): “Jag férsékte intala mig sjélv att all smérta som jag eventuellt
rékar ut fér bara dr 6vergaende. Det far lov att géra lite ont hdr och dér, for jag vet

att det gar éver i Mora”

10.7.2 “Trotthetssvackor”

En av mina ursprungliga fragestallningar var, att underséka hur vanligt det var att
deltagarna upplevt den sk “vaggen”. Pa vilket sétt de hade upplevt det var att aka
in i vaggen och huruvida de klarat att komma tillbaks till loppet. Eftersom arets
Vasalopp var ovanligt 1attakt rapporterade ingen att de skulle ha akt in i vaggen.
Daremot hade flera innan loppet och ocksa under det varit rddda for det omtalade
vaggfenomenet. Eftersom ingen hade akt en sa lang stracka férut hade de varit
beredda pa, att vaggen skulle komma emot i nagot skede. | och med att trenden
var densamma hos alla jag intervjuade, dvs att ingen upplevt vaggen, formulerade
jag om fragestéliningen till att gélla svackor. En svacka &r mycket mera
omgaende an att aka in i vdggen, men nar man for tillfallet upplever den kan det

kadnnas som om alla krafter och all ork ar férbrukade.
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Man (intervju 12): “..s& hdr i efterhand skulle jag nog kalla det fér en svacka nar
jag var som tréttast vid Evertsberg, eftersom det ater gick s& bra mot slutet i

allafall...eftersom jag inte tog ftotalt slut utan kunde komma igen”

En svacka kan komma helt pldtsligt och orsakerna kan ha att géra med felaktig
energiintagning, brist i motivationen, terréngens skiftningar eller allmén trétthet till
foljd av den langvariga prestationen. Lika snabbt som den kommer kan man
komma &ver svackan. Nio personer rapporterade att de befunnit sig i nagon
svacka under loppet. De allra flesta hade bara haft en évergadende svacka, men
en person hade upplevt det tva ganger och en uppgav att han alltid kdnde av en
svacka pa vag in mot varje vatskekontroll. Svackorna upplevdes inte som
allvarliga och ingen hade haft funderingar pa att avbryta. For de flesta fanns det
inget sant alternativ som att avbryta loppet och det skulle i sa fall ha upplevts som

ett stort nederlag.

Flera (4 uttalanden) rapporterade att de hade kant av svackor runt 30 - 40 akta
kilometrar. Mellan 30 och 35 kilometer, vid de sk Lénnbacksbackarna pa vag mot
Risberg, &r stigningen 100 meter. Den har backen &r den néaststorsta efter den
som kommer direkt i starten. De rapporterade svackorna under det har avsnittet
beror hogst troligen pa den harda uppforsstigningen. Resten (5) rapporterade att

deras svackor hade kommit allt emellan 40 - 70 kilometer.

Det vanligaste séttet att komma ur dessa svackor var att 6ka eller &ndra pa
naringsintaget och att dra ner pa farten. Egentligen visste inte deltagarna pa vilket
satt de hade piggnat till och hittat nya krafter, men de antog att det maste ha

berott just pa naringsintaget och att farten dampades.

Man (intervju 3): ‘“Jag vet inte! Jag bara kom éver den. Troligen var det
tankningen som hjélpte, men det var bara denhér kédnslan att jag var slut som

férsvann. Om det d4 berodde pa det att skidorna bérjade fasta igen...?”
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Fyra personer ansag, att de hade fatt svackan att ga éver genom att inta energi,
medan en hade minskat pa vatskeintaget och piggnat till efter det. Tre hade insett
att de holl for hég fart och lugnat av pa farten. Att gora sitt eget lopp och hitta en
passande fart hade hjalpt dem att komma &éver svackan. Ingen uppgav att de
anvande nagon mental teknik fér att komma sig igenom svackan eller att det
skulle ha ténkt pa nagot speciellt vis. | stéllet forsokte de konkret att aterfa
krafterna, genom att pa tidigare ndmnda satt inta energi och sakta in pa farten.
Ingen uppgav att de skulle upplevt nagon mental svacka, da de kénde att de blev
psykiskt trotta pa skidakningen, utan trétthetssymptomen var fysiska. En person
som fick forsédmrat glid upplevde det som psykiskt jobbigt nér andras skidor gled
battre &n hennes. Att marka att hon var tvungen att kdAmpa mera for att hanga

med de andra hade 6kat pa troétthetskénslorna.

10.7.3 “Flyt’

| motsats till svarigheterna att undersdka “vaggupplevelser’, pga de ytterst
gynnsamma forhallandena, var det desto enklare att redogbra for
“flytupplevieserma”. Hela 10 personer uppgav att de haft stunder da skidakningen
flytit som av sig sjélvt. Fragan stélldes kanske i en ledande form eftersom jag
tyckte mig vara tvungen att forklara vad jag menade med “flyt”. Detta begrepp ar
inte lika valkant som véaggen. Trots den halvt ledande fragan &r svaren tillférlitliga
eftersom alla tio kunde uppge i vilket skede av loppet de hade upplevt “flytet”. Av
de intervjuade uttalade sig 5 personer tveksamma till ifall de hade upplevt
fenomenet och jag tolkade det som att de enbart hade haft perioder da det gatt
latt.

De flesta uttalanden (6) hanvisade till partiet 6ver myrarna under de forsta 20
kilometrarna. Den etappen skidas pa 500 meters hoéjd 6ver havet och
hoéjdskillnaden ar obefintlig. Uppe pa myrama borjar startfaltet sprida ut sig, efter
att man tagit sig uppfor backen i starten. Ett liknande lattakt parti finns mellan 40 -
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45 kilometer, d& man passerar ett antal sjéar och séledes skidar pa is. Under
denna etapp hade flyt forekommit hos tva akare. Fran den sista vétskekontrollen
och fram till mal rapporterade tva att det intraffat fér dem.

Vilka kénslor man haft i samband med flytet verkade vara lattare att redogéra for
an foér de man haft i samband med svackor. Uttalanden som att det var “underbart
att skida”, “njutbart” och “roligt’ var vanliga. En uttalade sig om att kénslan gjorde
att han riktigt kunde njuta med alla sinnen. “Otroligt sként’, “obeskrivligt”,
“ofattbart latt” och “kunde ej ha varit béattre” var andra beskrivningar pa

kansloupplevelserna deltagarna hade.

Man (intervju 2): “..man upplevde att det var roligt och att det gick ofattbart latt.
Om man tdnker pa att man skulle ha gjort en motsvarande runda ddr hemma pa
ett par tiotal kilometer, sa skulle det ha varit betydligt jobbigare, och nu sa hade

man dnda ett antal kilometer pa nacken redan fran forr...”

Det som upplevdes som mest tillfredsstéllande var att kunna aka forbi och
passera andra meddeltagare. Att méarka att man orkar béattre 4n de som finns
bredvid en i sparet, kan ge upphov till 6kat sjalvfértroende. Det gav dem nya

krafter. Kénslor av odvervinnlighet var ocksa férekommande.

Man (intervju 4): “Under de férsta 20 kilometrarna for det bara av sig sjélvt, det
var inga problem, men det var ju ett enkelt skede av loppet ocksa. Sa da kan man
nog nédstan sdga att jag tyckte att jag skulle ha kunnat skida sé fort som helst, jag
var ndstan tvungen att halla tillbaks litegrann...men da hade jag nog en bra kinsla

faktiskt, det var rent av lyckokédnslor’

En annan uttalade sig om att uppe pa myren, i borjan av loppet, kédndes 90
kilometer som ingenting och att han nastan befunnit sig som i ett rus. Det var
inget som personen kunde séga sig ha upplevt férut. Av de som uttalade sig
tveksamma till ifall de upplevt sig ha flyt, ndmnde tva att de var medvetna om
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stradckan som aterstod och att uppférsbackarna skulle inbefinna sig senare. Sa
pga respekten for distansen vagade de inte ge sig pa nagra stora gladjeyttringar.

Det ar alltsd uppenbart, att det var terrangen i det héar fallet som gav upphov till
deltagamas flytupplevelser. Personerna ndmnde ofta, att de pa myren och isama
bara parstakade och att det kdndes latt. Med vind i ryggen &r parstakningen
energisparande, eftersom benen och de stora muskelgrupperna inte medverkar.
En uppgav att han upplevt flyt i borjan da det gatt i traningstempo fér honom, sa
farten kan ocksa vara en betydande faktor. For de flesta intraffade kanslan i

bérjan av loppet vilket tyder pa att kanslan infinner sig da man ar som piggast.

10.7.4 Problem och missdden

Problem med utrustningen eller misséden under loppet kan skapa irritation och
avbrott i koncentrationen, som i sin tur inverkar negativt pa den fortsatta
prestationen. Undersdkningsgruppen hade dock varit mycket férskonade fran
problem och missdden. Kursen de genomgatt kan med andra ord sagas ha
lyckats i sin malsattning med att férebygga problem som kan uppsta till féljd av

bristfallig utstyrsel fér ovana och oerfarna langloppsdeltagare.

Endast tva personer rapporterade att utrustningen inte fungerat helt klanderfritt.
For den ena hade stavhandtaget lossnat i ett skede och den andras midjevaska
hade varit i vigen. Problemen hade latt kunnat atgardas och det stérde varken
humér eller koncentration. Eftersom det var lattvallat fére, var det inte manga som
klagade pa fastet eller glidet. En hade vallat om fastet tva ganger och uppgav att
han andra gangen fick koa ett tag, vilket gjorde honom lite otdlig. Han trodde
anda att den tid han lade ner dér var véal investerade for vélbefinnandets och den
slutliga aktidens skull. En hade ocksa latit ett vaxteam valla nyt glid under
skidorna. Tva andra personer uppgav att deras glid tagit slut efter halva loppet,
men att de inte hade vallat om trots det. Tva uppgav ocksa att deras faste
féorsdmrats mot slutet, men de konstaterade bada att de var medvetna om, att det
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ocksa berodde pa att de inte var sa pigga i benen langre och valde darfér att inte

atgarda saken.

Fyra personer hade varit med om omkulldkningar i nedférsbackar. Fallen hade
varit lindriga och det hade inte gatt nagon tid férlorad. De hade kunnat stiga upp
och fortsétta som om inget hade hant. Det hade inte skapat irritation eller
koncentrationsstérningar. En sade att det tom bara var sként for det gav nagot

annat att tnka pa for en stund.

Man (intervju 12): “..det var just i ett skede ndr jag var lite tréttare...sd man fick
lite annat att tdnka pa sa da glémde man...eller fick trdngt bort dehér tankarna pa -

att fa se om jag orkar och sa...”

En uppgav att hade haft vissa problem med att komma in i rytmen igen och att

maldren gjort honom extra férsiktig i fortsattningen.

Man (intervju 4): “S& det dér tog lite tillbaks, det for sdkert inte mdnga minuter
ddr, men jag mérkte nar jag skulle bérja skida pa nytt att jag hade problem med att
komma in i rytmen pa nytt. Men nog kom jag éver det ganska fort, men det kdndes

lite irriterande”

Situationen i utférsléporna namndes av tva som stérande, eftersom man inte fick
chans att vila alls. En annan uppgav att det faktum att andra omkring en akte
omkull, var stérande. De flesta tyckte dnda att sma maldrer hér till och att de

darfoér inte brydde sig om dem sa mycket.
10.7.5 Malgang
Da undersékningsgruppen anléande till malet i Mora hade de varit ute i sparet

mellan 6 - 9 timmar. Att komma fram till upploppet och se malskynket hégra &r en

kanslomassig héjdpunkt. Undersdkningsgruppen beskrev kénslorna pa malrakan
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som att det var “overkligt®, “otroligt”’, “harligt” och “sként”. Den spontana tanke
som tycktes dyka upp hos de flesta var att de nu verkligen hade klarat av att

genomféra Vasaloppet.

Man (intervju 3): “Yes, jag har klarat det. Det som man siktat in sig pa i ett halvt
ar...att sist och slutligen var det inte sé tungt. D& just var man inte alls trétt, det
var ju kanske kdnslan som gjorde det - att man inte kdnde av nagon trétthet. Det
var nog en upplevelse minsann...och att se den har texten “i fidrens spar” dar

ovanfér ndr man gick i mél. Det &r nog obeskrivligt.”

Eftersom de flesta foérberett sig lange och haft loppet i tankarna under en lang tid,
var det en lattnad att det nu var avklarat. En person sa att han fére starten
egentligen inte var séker pa eller visste ifall han skulle komma i mal. Att ha tranat
och férberett sig med Vasaloppet som malséttning, och att sedan dessutom
genomféra det pa en sa pass god tid som alla gjorde, gav en stark kénsla av
tillfredsstéllande. Eftersom ingen haft det alltfér jobbigt, tyckte de att de kunde
njuta av upploppet och ocksa ta emot publikens hyllningar. Skylten med den
Vasaloppets slogan hade uppmarksammats av ett par. Fem personer utryckte sin
forundran Over att de inte kdnde av nagon trétthet vid malgangen. De hade fatt
héra allt fran att det kunde svartna fér 6gonen till att benen inte bar nar man tog
av sig skidorna. Ingen av dem upplevde nagot sadant utan tyckte istallet att den
matthet de kdnde hade forsvunnit i samma 6gonblick som de passerat mallinjen.
Ett par personer sade sig tom ha mycket krafter kvar och att de harmades 6ver att
de kanske hade tagit det alltfor lugnt. Egentligen var det bara tva personer, som
tréttnat ordentligt mot slutet och forst pa malrakan kénde sig sékra pa att de skulle

komma i mal.

Det &r en viss status med att aka Vasaloppet och det &r en prestation som vacker
beundran hos “den vanliga finlandaren”. Uttalanden som “att nu har jag ocksa
gjort det - det som alla talar om” férekom. Trots det var ju de flesta inte dér for att

tavla mot nagon annan utan mera for att bevisa for sig sjélva att man “har vad det
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behdvs” for att klara av det. En beskrev kdnslan som att han sjilv vunnit
Vasaloppet. For en var det en drom som gick i uppfyllelse da han passerade
mallinjen. En uttryckte férndjsamhet med att han klarat av det som méanga tviviat
pa fore.

Man (intervju 6): “..det dr ju manga bekanta och sa, som varit lite tvivlande och
tinkt att Albert i Vasaloppet, det grejar han aldrig...Men det dédr kom fram i
tankarna just vid malgangen, att nu har jag fixat det hdr...och kan dka hem utan

att skdmmas...”

Neutrala eller negativa kénsloupplevelser vid upploppet var salisynta. Ett par
personer konstaterade att de inte tyckte malgangen var nagon speciell héjdpunkt
av loppet. En uttalade sig om att han fatt en slags tomhetskénsla i och med att

loppet var 6ver da han kom i mal.

Man (intervju 10): “Jag hade lagt in en hogre véxel d&, s& jag kérde bara pa. Jag
dste pé allt vad jag hade kvar dar...jag vet egentligen inte varfér, men det blev val
en kapptéavian...fér nu séhdar i efterhand tdnker man ju att - vada tio placeringar,

det spelar vél ingen roll, men jag gav allt jag hade da...”

En viss tavlingsinstinkt tycktes ha vackts inom dem nar de bérjade narma sig mal.
Fyra personer uppgav att de hade spurtat friskt in i mal. De resonerade som s&
att nu ar de snart i mal och behover inte spara pa krafterna langre. En person sa
att han hade missat kyrkan intill sparet, fastdn han hade tdnkt se den. Han

menade att han antagligen bara tittat ner och stakat frenetiskt &nda in i mal.

Undersdkningsgruppen hade svart att sd nara inp& loppet saga ifall de skulle
komma igen nasta ar. Orsakerna till att de skulle vilja géra om det var att prova
skida med héalsan och konditionen pa topp och forbattra tiden. En sade att han
kunde tanka sig lite variation och prova pa nagot annat langlopp. Andra
reflektioner dagen efter var att traningen infor loppet tar mycket tid och att man
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borde hinna dgna sig mera at familien. Fastén de hade svart att ta stallning till ifall
de kunde tadnka sig att stilla upp igen, @mnade de uppratthdlla ett aktivt
motionerande. Att delta i Vasaloppet ar en bra morot fér att tréna och goér att man
sakert tranar mera mot vad man i vanliga fall annars skulle géra.
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11. DISKUSSION OCH SLUTSATSER

Undersokningens 6vergripande syfte var att kartlagga en grupp motionskidakares
tankeverksamhet och uppmarksamhetsfokusering under deras férsta Vasalopp.
Ett syfte var att undersdka deras anvandning av kognitiva strategier under traning.
Ett annat syfte var att studera férekomsten av strategier under olika skeden av
Vasaloppet och genom hela loppet. De anvanda strategierna relaterades ockséa
till den framgang man hade i loppet. Ett fjarde syfte var att undersdka hurudana
kognitiva strategier undersékningsgruppen anvande sig av, for att handskas med

kanslor och upplevelser under loppet.

Forskningsansatsen var kvalitativ och den fokuserade intervjun anvéndes som
datainsamlingsmetod. Forskningsmetoden visade sig tjana syftet med
undersokningen och det amnesomrade som undersdktes val. Den kvalitativa
forskningsintervjun tillat undersékningspersonerna att beskriva tankar, k&nslor och
upplevelser med egna ord. Den kvantitativa metoden som anvéndes i samband
med tankar under traning skulle inte ha avsléjat lika mycket detaljer och begransat
undersékningspersonerma i hogre grad. Den personliga kontakt jag kunde
etablera med de intervjuade, hjélpte ocksa till att beskriva det svarundersokta
amnet. Jag kunde ocksad komma personerna narmare eftersom jag sjalv deltog i
loppet och tror mig efter tva tidigare genomférda Vasalopp ha en aning om hur det

upplevs mentalt.

De optimala férhallandena i 1998 - ars Vasalopp var bade positivt och negativt ur
forskningens synvinkel. Eftersom alla haft en relativt behaglig upplevelse i
skidspéret, var de villiga och orkade stélla upp pa intervjun efterdt. Negativt var,
att till féljd av det latta foret hade ingen upplevt “véaggen” eller andra svara
utmattningssymptom. Vid sémre foérhallanden, som skulle kréavt stérre fysisk
anstrangning, skulle férsokspersonerna sékert i hogre grad tagit dissociativa

strategier till hjalp for att komma till ratta med obehags- och trétthetsymptom.
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Jag ar medveten om att man inte kan dra nagra generella slutsatser av hur
Vasaloppsdeltagare i allmanhet tanker, i och med att det undersékta samplet ar
s& litet och inte statistiskt representativt. Generaliserbara resultat skulle ha
erhéllits med hjélp av enkéter och en stor undersékningsgrupp, men metoden
skulle ha gett mycket ytligare information. Med hjélp av den fokuserade intervju
fick jag en mera detaljerad kdnnedom om Vasaloppsdeltagarnas upplevelser och
tankar under loppet. Vid tolkningen av intervjusvaren klassificerades deras
uttalanden enligt Schomer’s indelning av associativa respektive dissociativa
uttalanden. For att férsékra mig om reliabiliteten hade jag ett par kontrollfragor till

min hjalp.

Undersékningsgruppen hade ingen erfarenhet av Vasaloppsdeltagande fran
tidigare. Deras bakgrund som skidakare var ocksd ganska homogen och alla kan
kallas fér motionédrer inom idrotten. Kvinnornas andel i undersdkningsgruppen
(6,6 %) var representativt fér deltagarférdelningen i loppet (7,3 %). Medelaldern i
gruppen var 40 ar och det motsvarar ocksa alla Vasaloppsdeltagares

genomsnittliga alder som den var ar 1996, dvs 43 ar, ganska val.

Undersdkningsgruppens deltagningsmotiv  avsidjade att de inte var
tavlingsinriktade. “Att tdvla mot andra” och “se hur bra tid och placering man kan
nd” rankades som minst viktiga motiv for ett deltagande i loppet. | tidigare
undersdkningar har det konstaterats att de som &r tavlingsinriktade anvénder
associativa strategier i hégre grad an dissociativa. De ar mera malmedvetna och
upptagna med att uppratthalla farten samt tekniken (Masters & Lambert 1989).
Med bakgrundsinformationen om att undersékningsgruppen var motionérer och
hade en svag tavlingsinstinkt, vantade jag mig att dissociation skulle vara den
strategi de féredrog bade under traning och tavling. Med den férvantningen utgick
jag naturligtvis ifran, att de kognitiva strategier som har konstaterats i samband

med langdistanslépning ocksa géller vid langdskidakning.
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Under traning fick de pastdenden i enkdten med associativ laddning ett hégre
genomsnittligt varde. Elva av de tillfragade hade féredragit att associera under
tréningen infér loppet. Detta resultat motstrider tidigare gjorda undersokningar
som kommit fram till att dissociation &r en vanligare strategi hos langdistanslépare
vid traning. Endast Schomer (1986) fann att de flesta I6pare associerade under
tréning, men hans metod é&r ifragasatt eftersom den tros gynna association.
Utformningen av frageformuléret kan ha en andel i att medelvardet for association
blev storre. Alla associativa pastaenden ar sant som ar viktiga saker att tdnka pa
under traning. Med detta menar jag att Hawthorne effekten kan ha inverkat pa
resultaten. Effekten innebéar att férsdkspersonerna har en benégenhet att vilja
tillfredsstélla forskaren (Rushall mfl 1988, 294). Eftersom de associativa
pastaenden ar saddant som man vet att man borde tdnka pa, uppskattar man
kanske saledes férekomsten av dessa felaktigt. Av de dissociativa pastdenden
finns uttalanden som kan ké&nnas mera onddiga och orelevanta med tanke péa

traningen och de kan ha fatt mindre respons till féljd av det.

Goode och Roths frageformular avsléjade en del brister i utformningen.
Pastaendena ar ju ocksa gjort for 16pning och inte skidakning. Darfér ansag jag
det nédvandigt att lagga till ett par pastdenden som var specifika fér skidakningen.
Dessa pastaenden fick en associativ laddning eftersom de hade att géra med
utrustning, vallning och fére. Andra saker som var anmarkningsvérda var att de
andliga pastdendena hade en religiés laddning som gér att man borde vara
religiost intresserad, fér att agna sadana tankar nagon uppmaérksamhet.
Reflektioner man gjort om omgivningen kan ocksa bero pa naturintresse. Har
man ett specifikt intresse for till exempel faglar, ar naturligtvis uppmarksamheten
koncentrerad pa det vid sidan om skidakningen. | samband med frageformuléret
om demografiska fakta, kunde man saledes kollat upp specifika intressen hos
personema. | kursen har det ocksa ingatt tekniktraning och gruppen har sékert
uppmanats till att tdnka pa tekniken under traning. De som har en god teknik,

behéver knappast tdnka pa det i lika stor grad som nagon med bristande teknik.
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En fragestéllning kunde saledes ha varit huruvida forsékspersonerna anséag sig ha
en god eller dalig teknik.

Undersékningsgruppen i min forskning hade en stark malséattning med sin traning.
Tranar man infér nagot speciellt ar man méjligtvis mera noggrann med att géra sin
traning sa kvalitativ som mdjligt. Man ger sig inte ut pa ett traningspass for ros
skull utan trdningen gérs med ett bestamt mal i sikte. Man stravar da till att
forsbka halla fast vid den associativa mentala strategin. | tidigare gjorda
undersékningar och litteratur p4 omradet har det inte kommit fram huruvida

forsdkspersonerna varit inne i sin grundtranings- eller tavlingssasong.

Traningens intensitet och ldngd ar faktorer som visat sig vara avgérande for
vilken strategi man anvander sig av. Morgan mfl (1987) rapporterade att under
traningslankar i langsam fart tenderade kvinnliga elitlépare att anvéinda
dissociativa strategier, medan de under ett tavlingslopp anvande association. Vid
lag intensitet och langa prestationer verkar dissociation vara den radande

strategin. Det fataliga samplet avsléjade inga sddana samband under tréningen.

Alla beskrev att traningspasset forde med sig en forbéattring eller oféréandrat
tillstind i huméret. Idrott har i och fér sig en stressreducerande och
humoérshojande effekt pa individen, men tillampningen av den dissociativa
mentala strategin tros ha en annu battre effekt. Gruppens storlek var for liten for

att dissociationens inverkan pa huméret skulle ha kunnat konstateras.

Ett deltagande i Vasaloppet kraver, att man forbereder sig grundligt och val, sa att
man inte riskerar den egna hélsan. Syftet med kursen “infér Vasaloppet” var
ocksa att stédja deltagarna i den fysiska traningen och allt vad som kommer till
utrustning och vallning. Halften sade sig ocksa vara ndjda med férberedelsen
och traningen infor loppet. | och med kursen har sakert minimigransen pa 500
km namnts som lamplig trdningsmangd infor ett langlopp som Vasaloppet.

Avgérande for huruvida deltagarna ansag sig vara val eller daligt férberedda var
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néamligen antalet tréningskilometrar de natt upp till. Nagra ndmnde tom péa
kilometern noggrant hur mycket de skidat fore loppet i intervjun. Utan erfarenhet
fran tidigare av regelbunden tréning och med bristande kroppskannedom tycktes
det vara det som avgjorde hur férberedelsen lyckats. Enligt mig och den
erfarenhet jag har fran tre Vasalopp &r det inte den totala méngden kilometer som
goér dig val eller daligt forberedd. | stéllet ar det antalet kvalitativa tréaningspass
som avgdér. Med tanke pa Vasaloppet betyder det har att man goér langre
traningspass pa minst 30-35 kilometer i lugn takt. Att delta i ett langlopp under
férberedelsetiden &r ett idealiskt satt att forbereda sig infor Vasaloppet. Férutom
att det ger dig eft béttre seedat startfilt bidrar denna erfarenhet till stérre
sjalvsékerhet och kroppskdnnedom. Fyra av de sex personer som deltagit i ett

femmilslopp tidigare under vintern, sade sig ocksa vara néjda med forberedelsen.

Betydelsen av den mentala forberedelsen och traningen har inte behandlats pa
kursen. Ingen hade anvant sig av nagon speciell mental férberedelseteknik.
Mental traning ar ju ocksd ett begrepp som framst forknippas med elit- och
tavlingsidrott. Att ha loppet i tankarna under trdning som manga hade haft ar ett
gott satt att férbereda sig mentalt. Under langre traningspass kan man bilda sig
en uppfattning om hurudana kénslor och pafrestningar kroppen och psyket
kommer att utsdttas foér. Att vanja sig med langvarig pafrestning goér att
talighetstrosklen héjs och man inser att kroppen klarar av mer an man kan tro. Att
lasa, bekanta sig med banprofilen och tala med andra hjalpte ocksa
undersdékningsgruppen att férbereda sig mentalt pa vad som komma skuile.

Med tanke pa den ringa erfarenhet undersékningsgruppen hade dominerades
tankarna och kénslorna fére loppet av en viss osakerhetskdnsla géllande
strackans langd och huruvida man skulle orka. Manga var uppenbart distraherade
av tankar pa utgangen av loppet eller konsekvenserna av ett misslyckande. De,
som lyckas koncentrera sig pa uppgiften de har framfér sig, har konstaterats ha

en storre sannolikhet att géra en optimal prestation (Mallett & Hanrahan 1997,
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72). Darfér skulle det ha varit mera fordelaktigt fér gruppen att fokusera tankarmna

pa genomférandet av loppet istéllet for utgangen av det.

Undersékningsgruppen misslyckades med att uppskatta den aktid de skulle
komma att prestera tvd manader innan loppet. Detta har sékert sin férklaring
bade i bristande erfarenhet och dalig kroppskdnnedom samt de ovantat goda
forhallanden som var rddande. Raknar man emellertid med att det gynnsamma
foret forbattrade aktiden med en timme, hade gruppen uppskattat aktiden ganska

bra.

Vartefter loppet framskrider har det visat sig ske en forandring i tankemoénstren.
Sachs (1984) lade marke till att I6pare féredrog att associera mera under tidiga
och sena perioder av ett lopp och dissociera under mittpartierna. Schomer (1987)
a4 andra sidan antog att under bdrjan av loppet, anvands den dissociativa
strategin, medan association anvands under den senare delen. Under de tre olika
avsnitt av loppet som jag valt att undersdka, fann jag att undersdkningsgruppens
uttalanden om davarande tankar och uppmaéarksamhet var 6&vervigande
associativa. Att aterge vad man tankt pa under ett visst skede av loppet
upplevdes som svart. Den har fragestéllningen kravde val valda ord och en
valuttédnkt formulering markte jag ganska snart. Eftersom tusentals reflektioner
och tankar kommit och gatt under ett visst avsnitt av loppet, har
forsOkspersonerma sakert bara kunnat aterge en brakdel av dessa. Som jag
tidigare konstaterat om minnet kan det vara sa att deltagarma tagit fasta pa och
utgatt ifran vad de kunde ha tankt pd under det speciella avsnittet. Denna
fragestéllning gynnade péa sa sétt den associativa strategin, eftersom personerna

forst och framst tog fasta pa sin egen skidakning.

| den tréangsel som férekom i boérjan av loppet var deltagarna tvungna att berédkna
varje stavtag och rorelse de gjorde, for att undvika haverier. Situationen kravde

att man var fullt koncentrerad pa den aktuella prestationen. De uttalanden som



92

hade dissociativ laddning, verkade férekomma hos de som startade langt bak i

startféltet och just i sddana stunder nar man var tvungen att sta stilla.

I mitten av loppet uppgav personerna att de var engagerade i tankar som gallde
farthallning och trotthetskanslor. | detta skede férsékte de méata de egna krafterna
med den stracka som aterstod. Personerna verkade kénna efter med kroppen hur
det kandes for att géra sig en uppfattning om hur den senare halften av loppet
skulle ga. Fastan hélften hade varit eller var i det skedet inne i en svacka
associerade de. Den kognitiva strategi som vanligen anses anvéndas vid
utmattning &r dissociation. Med hjélp av dissociation kan man distrahera trétthets-
och obehagskanslor. Sa var alltsa inte fallet hos undersékningsgruppen. De
tycktes inse att det dnda séattet att undvika total genomklappning, var att lyda
kroppens signaler och sakta av pa farten samt ladda med energi. Under kortare
strackor kan distrahering sakert fungera, men férsékspersonerna tycktes inse att

ifall de kort pa i samma tempo skulle vadggen kommit emot férr eller senare.

Vid till den sista vatskekontrollen vagade deltagarna ta sikte pa malet. Manga
hade forst under slutet av loppet borjat titta pa klockan och insag att de hade
mojlighet att gora en viss tid. De flesta hade gott om krafter och kunde till och
med prestera en slutspurt. Undersdkningsgruppen kunde séledes &ven i slutet av

loppet fokusera tankarna pa sadant som gallde prestationen och fartékningen.

Undersokningsgruppen fick uttala sig om, vad som &vergripande upptagit deras
tankeverksamhet och uppmarksamhet, under loppet i sin helhet. Vid tolkningen
klassificerade jag uttalandena hos 7 personer, till att ha varit omvéxlande
associativa och dissociativa. Resultatet éverensstdmmer med en undersékning
giord av Summers mfl (1982). De fann att en kombination av de bada
strategierna var den strategi mindre erfarna lépare féredrog. | samma
undersokning, hade séledes tvatredjedelar av nybdrjama ingen klar betoning pa
nagondera strategin under ett maratonlopp. De som anvénde sig av enbart
associativ respektive dissociativ strategi férdelade sig jamt. | min undersdkning
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anvande 5 personer den associativa strategin genom loppet, medan 3 personer
enbart anvénde den dissociativa strategin. Jag tror att en kombination av de bada
strategierna &r att féredra under ett langlopp som Vasaloppet. Beroende pa
betydelsen av loppets skede och naturliga trotthetssvackor, kan man byta stil
dérefter. Clingman och Hilliard (1990) kom fram till att en associativ strategi
enbart ar effektiv, da idrottaren kan urskilja viktiga och oviktiga signaler. Detta
kraver erfarhenhet och god sjalvkdnnedom. Trots att den associativa strategin
visat sig vara mest fordelaktig vid uthallighetsprestationer, kan alltsa en oerfaren
motiondrskiddkare gynnas av dissociation. De faktorer som inverkar pa
anvandningen av strategier tycktes vara skidakningserfarenhet och eventuellt
individuella karaktdrsdrag. Mallett och Hanrahan (1997) konstaterade att
uppmarksamhetsfokuseringen for optimal prestation beror pa speciella krav inom
idrotten och den individuella karaktaren hos idrottsutdvaren.

Den kognitiva strategi man valt att anvdnda sig av var aterspeglades i
resultatlistan. Vid langvarig uthallighetsprestation rekommenderas den
associativa strategin. Schomer (1987) utvecklade ett trdningsprogram for
maratonlépare, som dock inte vunnit den terrdng inom idrottspsykologin, som
kunde véntats. Han konstaterade att for att fa fram en langdistansiépares
optimala fysiska prestationsformaga maste denne fa undervisning i
association. Den bestaende effekten av inlaring av kognitiva strategier har inte
kunnat fastslds och man ar inte ens séker pa ifall denna fardighet kan inléras.
Dissociation, & andra sidan, anses vara relaterad till langsammare prestationer
(Masters & Lambert, 1989; Morgan & Pollock, 1977). Den basta herr- och
damakare inom gruppen hade varit involverade i associativa tankegangar.
Dessutom hade den herr- och damakare, som var sist inom gruppen anvant sig av
motsatt strategi. Detta resultat stéder Nideffer och Morgan och Pollocks klassiska
undersokningar, dar det konstaterats att association ar att féredra under
uthallighetsprestationer.
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Smairtor och skador férekom i mindre grad an jag forestallt mig med tanke pa
férsbkspersonermas ojamna traningsbakgrund, erfarenhet och alder. Védrets
férmildrande omsténdigheterna kan vara en foérklaring till att férsdkspersonerna
var férskonade fran smarta och skador. En annan férklaring kan vara att den
fysiska férberedelsen och alla praktiska rdd och tips i och med kursen har
fungerat bra. Att kunna bemastra och hantera smarta, som uppstar vid fysisk
pafrestning &r synnerligen viktigt under uthallighetsprestationer. Ingen av
undersékningsgruppen upplevde dock nagon bestdende smarta eller fick nagra
skador. Lindriga sméartsymptom férekom i form av kramper i olika muskelgrupper.
Morgan och Pollock (1977) menade att I6pare anvander sig av dissociation fér att
komma sig igenom tillfalliga smartor. Skiddkarna i den hér studien valde att
handskas med smartan genom att anpassa farten och &andra tekniken, dvs

strategin var helt associativ.

Till f6ljd av de gynnsamma foérhallandena upplevde ingen av férsékspersonerna
att de blev helt utmattade och “akte in i vdggen”. Fran bdrjan hade jag ténkt
undersdka hur vanligt det var att man upplevde vaggen, men till f6ljd av de fina
forhallandena kom fragestalliningen att gélla trétthetssvackor. Nio personer sade
sig ha befunnit sig i en svacka under ndgon del av loppet. Svackorna upplevdes
inte som allvarliga och de hade varit snabbt évergdende. De allra flesta hade
intraffat under den fysiskt mest jobbiga delen av loppet. Undersdkningsgruppens
strategi for att komma genom dessa zoner av trétthet var densamma som hos
smant- och skadekénslorna. Ingen valde att distrahera sig med dissociativa
tankar, for att fértranga troéttheten, utan strategierna var av associativ natur.
Forsokspersonerna drog ner pa farten och ékade pa& néringsintaget. Mental
trotthet till folid av kédnslor av monotoni eller langtrakighet, férekom heller inte.
Sadana kanslor skulle antagligen resulterat i att man distraherat sig, dvs ténkt pa

allt méjligt annat fér att fértrédnga tristesskénslorna.

Flytupplevelser hade intraffat for 10 personer och genom hela loppet. De egna
krafterna verkade dédrmed inte vara avgérande fér att man ska uppleva flyt, fastéan
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de flesta rapporterade att det intréffat i borjan av loppet. Istéllet rapporterade man
att upplevelserna kommit under partier av loppet som var lattdkta. Terrangen kan

darmed anses vara den avgérande faktorn for flytupplevelsen

Forsdkspersonerna hade ocksa varit forskonade fran problem och misséden
under loppets gang. Ingen hade varit med om nagon héndelse som skulle
reslulterat i stdrningar i koncentrationen eller humoret.

Uppleveiserna i och med malgangen var av varierande slag. For de allra flesta
var det en emotionell héjdpunkt, men ett par sade sig inte upplevt nagot speciellt.
Uppnaende av ett mal och tillfredsstéllelse med sig sjalva var det som de flesta
hade fatt ut av upplevelsen. Effekten av den stolthet och fdmdéjsamhet man
upplever med sig sjalv i och med denhér typen av prestation, kan spegla av sig
dven pa andra plan i vardagen. Studier har visat att [6pare efter forrattat
maratonlopp, vunnit stérre inblick i sig sjdlva och i de egna resurserna. Okat
sjalvfértroende, battre kdnnedom om sin egen begransning och kapacitet samt
férmaga att utharda stress och pafrestning var andra féljder. Halften hade ocksa
upplevt forédndrade attityder fran omgivningen i positiv bemérklse i form av
beundran och respekt (Summers mfl 1982). Effekten av den tillfredsstallelse man
kanner 6ver att visa andra och sig sjélv att man klarade av detta mandomsprov
och den utmaning det innebar, torde sitta i lange. Det kunde vara intressant att
undersdka vilka féljder och efterverkningar undersékningsgruppen upplevt, efter
forrattat Vasalopp. For att annu en gang dra paralleller mellan maratonlépning
och ett Vasaloppsdeltagande, passar det att hanvisa till Summers (1982) i sin
undersékning om maratonlépare. Den visade att hela 97 % ansag att det man fick
ut av maratondeltagandet, kompenserade den tid och energi som lades ner pa
forberedelserna infoér loppet.

Eftersom forskningsmetodiken pa det har omradet &r en stor utmaning skulle det
vara intressant och skal till att prova olika datainsamlingsmetoder. Jag insag att

bade enkéat- och intervjumetoden har sina begrénsningar i detta svarundersokta
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amne. Direkt atergivning av tankeverksamheten under sjalva loppet via en
bandspelare, kunde vara en metod. En annan metod skulle vara att félja med en
person under ett dylikt langlopp och stalla frdgor under pagaende prestation.
Vasaloppet ar nédvéndigtvis inte det béasta loppet att underséka, med tanke pa
den enorma folkméngd och trangsel som finns. Situationen pockar pa sa satt pa

en viss uppmérksamhet hela tiden och hindrar tankeverksamhetens fria fléde.

Det verkade vara skiderfarenheten som var avgérande fér strategianvandningen i
denna forskning. Att jamfora elitdkarens tankemonster med mina resultat skulle
kunna avsléja hurudana tankegangar man ska undvika och hur man istallet borde
tanka for att maximera prestationen. Som tidigare konstaterats ar det som skiljer
elitidrottare fran motiondrer, deras férmaga att styra in tankara pa de ratta
impulserna kroppen ger samt att fokusera tankarna pa att kontrollera kroppen

enligt dessa.

Eftersom ett langlopp som Vasaloppet inte bara ar fysiskt utan ocksa psykiskt
mycket krdvande, kunde det ha varit skal att under en férberedande kurs, géra
nagon typ av mental férberedelse. Fdrutom att Vasaloppsdeltagaren med hjélp av
den associativa mentala strategin, kan uppna fordelar i den fysiska
prestationsférmagan, ar den ocksa fordelaktig med tanke pa halsan. Under
Vasaloppet finns det mycket tid till att taktikera och planera samt géra justeringar
och andringar under sjalva tavlingen. Det kunde ha varit till nytta fér
forsokspersonerna att ha en strategi fardigplanerad infér loppet fér hur man ska
anvanda sina psykiska reserver och skifta uppmarksamhet. Utan nagot ansvar
eller skyldighet pa uppmaérksamheten kan psyket vandra fritt. Olyckligtvis kan det
aven ta sadana riktningar, som kommer att stéra prestationen. Det kan resultera i
att man inte uppméarksammar viktiga stimuli som berdr prestationen eller bérjar
tdnka negativt. Genom att trana sig sjalv till att ga igenom periodiska serier av
associativa tankar, kan man hindra en del av det fria flédet av tankar, eller avbryta

det innan det ar utom kontroll.
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BILAGA 1: ENKATFORFRAGAN MED TILLHORANDE FOLJEBREV.

BASTA VASALOPPSDELTAGARE !

Jag ar en van av skidakning och har sjalv tidigare deltagit tva ganger i Vasaloppet.
1998-ars upplaga blir alltsd “tredje gangen gillt” och den hoppas jag kunna
genomfdra tillsammans med er kursdeltagare fran Kronoby. | ar ténkte jag
samtidigt kombinera nytta med néje och samla in material till mitt pro-gradu
arbete, som utgdr en del av mina studier vid

Idrotts- och halsovetenskapliga fakulteten vid Jyvéaskyla universitet. Lov ait gora
detta har jag fatt av Peter Sandbacka.

Fastan det &nnu ar knappa 2 manader kvar tills Vasaloppet gar av stapeln, tankte
jag redan nu pa det har sattet presentera mig och samtidigt vill jag foérstas bekanta
mig med er. Jag hoppas ni besvarar fragorna noggrannt genom att ringa in det
alternativ som passar er bast eller fyller i egna svar vid behov. Foér att
undersokningen ska lyckas ar det viktigt att alla kursdeltagare deltar och

returnerar svaren inom en vecka i de fardigt frankerade kuverten.

OBS! VIKTIGT! Ni kan besvara fragoma i frageformular 1 néarsomhelst.

Frageformular 2 ska dock fyllas i efter det att ni genomfért ett fér er del normalt

traningspass. Det ar ocksa viktigt att ni inte heller l1aser igenom frageformulér 2
fore det ! Jag hoppas ocksd under hemfarden kunna intervjua er i korthet om era
upplevelser och tankar under Vasaloppet. Ifall ni av nagon anledning inte énskar
bli intervjuade, hoppas jag att ni meddelar mig om det. Jag kan nas pa tel. nr.
050-5900084.

TACK PA FORHAND OCH MED ONSKAN OM GOD TRANINGSFRAMGANG !

Idrottsstud. Malin Mattsson Nykarleby den 5.1.1998



FRAGEFORMULAR 1

1. Namn; Fodelsear:

2. Civilstand: 1. Ogift
2. Gift/ Samboende
3. Skild / Ankling

3. Din utbildning. Ringa runt det alternativ som narmast motsvarar din utbildning
1. Grundskola

Handels-eller yrkesskola

Student

Institut

o s~ b

Hdégskola- eller universitetsutbildning

4. Ditt nuvarande yrke / arbetsplats ?

5. Har du deltagit férut i Vasaloppet ?
1. Nej

2. Ja,__ganger

6. Har du deltagit i andra langlopp pa skidor eller maraton ?
1. Nej

2. Ja, namn vilka:

7. Hur manga ganger och timmar tranar du i genomsnitt per vecka ?

ganger/v timmar /v



8. Hur och tillsammans med vem trénar du for det mesta ? Rangordna

alternativen (1-5), med en 1:a fér hur du oftast tranar, och ange med en 5:a for

hur du mest séllan tranar.

Ensam Tillsammans med en van
Med familjen Tillsammans med andra vasaloppsakare

Med min idrottsférening

9. Dina deltagningsmotiv i 1998-ars Vasalopp. Ange hur viktiga orsakerna nedan
ar for ditt deltagande. Alternativen ar:

1 =inte alls viktigt, 2 = nagorlunda viktigt, 3 = ganska viktigt, 4 = viktigt, 5 =
ytterst viktigt.

inte alls yiterst

viktigt viktigt
1. Forbattra min fysiska kondition 1 2 3 4 5
2. Vanner och bekanta inspirerade till deltagande 1 2 3 4 5
3. Intressant och unikt massevenemang 1 2 3 4 5
4. Uppleva gemenskap och samvaro 1 2 3 4 5
5. Tycker om att tavla mot andra 1 2 3 4 5
6. Ett satt att fira semester, avbrott i vardagen 1 2 3 4 5
7. Evenemangets "icke-tavlingsatmosfar’ 1 2 3 4 5
8. Soker standigt nya utmaningar i mitt liv 1 2 3 4 5
9. Test av den egna kapaciteten och dess granser 1 2 3 4 5
10. Det har blivit en tradition 1 2 3 4 5
11. Lange varit en drém 1 2 3 4 5
12. For att se hur bra tid och placering jag kan na 1 2 3 4 5
13. Erbjuder fina naturupplevelser 1 2 3 4 5
14. Fin idrottsupplevelse for skidvanner 1 2 3 4 5
15. Ett satt att hdja traningsmotivationen 1 2 3 4 5
16. Ett satt att bibehalla och beframja halsan 1 2 3 4 5
17. Annat, vad 1 2 3 4 5




10. Hur lange pa forhand borjade du trana infor Vasaloppet ?
1. 1 arsedan
2. Y2 arsedan

3. Ett par manader sedan

11. Hur skulle du uppskatta din aktid i Vasaloppet i detta skede ?

-—h

under 5 timmar
ca 6 timmar
ca7 timmar
ca 8 timmar

ca 9 timmar

SRR I AN

over 10 timmar

KOM OCKSA IHAG ATT FYLLA | FRAGEFORMULAR 2,
MEN EFTER TRANINGSPASSET !



FRAGEFORMULAR 2 Namn:

OBS! Fyll i detta frageformular efter det att du genomfért ett for din egen del

typiskt trdningspass. Besvara fragorna utgaende fran hur det kdndes och vad du

tankte pa under denna tréningsrunda.

1. Typ av traning (t.ex. skidning, 16pning)

Traningspassets langd km, traningspassets tid timmar

2. Uppge pa foljande skala hur fysiskt pafrestande ditt nyss genomférda

tréaningspass upplevdes. Ring in eller stracka under bast beskrivande alternativ.

1. Latt 2. Aningen pafrestande 3. Pafrestande 4. Tungt 5. Mycket tungt

3. Nedan finns ett antal pastaenden pa sant du kan ha tankt pa under ditt
traningspass. Ringa in i pa den 5-gradiga skalan i vilken grad du reflekterade 6éve
innehallet i vart och ett av pastaendena.

Skalan ar: 1 = aldrig, 2 = séllan, 3 = da och da, 4 = ofta, 5= valdigt ofta

r

aldrig valdigt

ofta
Inget speciellt , jag dagdrémmer
Hur det kanns i kroppen
Kommande ekonomiska utgitfter/inkomster
Hur vacker den omgivande naturen &r
Smarta i nagon kroppsdel
Mina planer f6r den kommande veckan
Diskussion jag har haft med annan skidlépare

Religiésa tankar, béner

© ® N O bk 0D
L S T T N - S N Y
(CHEN VI SO VI G U S SR )
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Hur jag lyckats med skidvallningen

g o1 o g ;o v v 01 On



Skalan &r fortsattningsvis: 1 = aldrig , 2= séllan, 3 = da och da, 4 = ofta, 5 =

véaldigt ofta

10.

11

Aktuella projekt pa jobbet

. Vad jag ska gdra efter avslutat traningspass
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22,
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.

Mina familjeangelédgenheter

Uppréatthallning av ratt skidteknik

Hurudant féret ar

Okning eller avsaktning av farten

Problem jag gatt och grubblat pa
Kommande sociala aktiviteter jag ska delta i
Reglering av pulsen och andningen

Andliga ting

Mina férhallanden till andra ménniskor
Nagot trevligt som hant mig nyligen
lakktagande av andra skidakare

Hur langt det ar kvar

Hur val jag kédnner mig till mods

Terrangens skiftningar, latta och tunga partier
Dagens héndelser

Forsoker skida avslappnat och ekonomiskt
Byggnader och hus langs banstréckningen
Hur utmattad och trétt jag kdnner mig

Annat,

aldrig
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valdigt

ofta
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4. Hur skulle du med ett par ord beskriva ditt humor

fére traningspasset

&®

under - “ -

efter - “ -

STORT TACK OCH GOD FORTSATTNING PA DET NYA ARET!



BILAGA 2: TEMAINTERVJUNS STOMME

INLEDNING

1. Kénde du dig vél férberedd infér Vasaloppet ?
- antalet traningskilometer ?
- har du deltagit i andra motionslopp under vintern?

2. Overensstamde din uppskattade tid med den du presterade ?
- vad gick fel/samre eller béttre &n vantat ?

3. Hade du férberett dig psykiskt pa nagot satt ?

TANKEGANGAR OCH UPPLEVELSER

4. Hurudana kénslor och tankar hade du infér starten ?
5. Hurudana tankar tankte du och vad koncentrerade du dig pa:

(Genomgang av loppet)

- nar startskottet gick och under de férsta kilometrarna

- vid Evertsberg (ungefar mitten av loppet)

- vid Eldris (den sista vatskekontrollen)
6. Markte du av nagon trend (mest férekommande tankar, kombination av) i din
tankeverksamhet under loppets gang? (positiva, negativa, inga tankar alls,
distraktion, emotionella, kommandon, uppréatthalining av teknik osv).
7. Hade du nagon fas i loppet nar du fick forséka koncentrera dig enbart pa
skidakningen / nagon fas nar du inte alls tankte pa skidakningen ?
8. Skidade du tillsammans med nagon
9. Aterge sa manga av namnen pa vitskekontrollerna du kommer ihag i
ordningsféljd. Foélide du med kilometerskyltarna ?
10. Upplevde du i nagot skede den omtalade “vaggen” eller att du skulle haft ett

enormt “flyt” ?



KANSLOR OCH KOGNITIVA STRATEGIER

11. P4 vad koncentrerade du dig nar det kéindes sméartsamt och svart ?
- pa vad/hur tankte du néar du blev trott ?
- tinkte du pa nagot visst satt for att komma 6ver olustkénslorna ?
- tankte du nansin pa att avbryta, hur kom du isafall 6ver kanslan ?
12. Ténk tillbaks pa nér du tyckte att skidakningen fl6t bra och det gick latt.
- hurudana kénslor och tankar hade du da ?
- hur inverkade det pa prestationen ?
13. Hade du néagra problem eller misséden under loppet ?
- hur inverkade det pa din koncentration och din fortsatta prestation ?

14. Spontana reaktioner och kansloyttringar nar du passerade mallinjen i Mora.



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

