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Syftet med denna avhandling &r att kartligga och beskriva coachning och adeptaktivitet i
brasiliansk jujutsutrdning. Dessutom vill jag ta reda pa om det finns skillnader i de
tranarbeteenden som anvidnds med adepter av olika erfarenhetsnivaer och om det finns skillnader
1 hur aktiva adepterna ir.

For att uppnad syftet med min undersokning har jag anvint kvantitativa metoder. Video-
observation och hjértfrekvensmétning har anvints som datainsamlingsmetoder.

Resultaten visar att mest tid anvéndes till tekniktrdning, en tredjedel till uppvarmning och en
fjdrdedel till sparrning. Totalt anvénde trdnaren ungefar tva tredjedelar av tiden till 6vervakning
av aktiviteter och ungefar en fjardedel till instruktion. Instruktioner, positiva demonstrationer,
allmén positiv feedback, specifik korrigerande feedback och organisation var de mest anvédnda
trdnarbeteendena. Bade tidsanvdndningen och trdnarbeteendena varierade under olika
traningsfaser. Det fanns ocksa skillnader i de trdnarbeteenden som anvédndes med erfarna och
oerfarna adepter. Tranaren hade totalt fler interaktioner med oerfarna adepter och gav dem mer
fysisk assistans, allmén positiv och korrigerande feedback. Erfarna adepter fick fler instruktioner
och positiva demonstrationer.

Hjértfrekvensdata visar hoga nivaer av MVPA hos alla adepter under samtliga delar av trdningen,
men det forekom ocksa variation under olika traningsfaser. Under sparrningen var andelarna
MVPA och VPA hogre dn under de andra delarna av traningen. Resultaten visar ocksé att oerfarna
adepters MVPA- och VPA-nivier var hogre 4n hos bdde erfarna och andra adepter. Erfarna
adepter hade fler prestationer och en storre andel lyckade prestationer @n oerfarna adepter.

Sékord/ indexord: Coachning, trédnaren, fysisk aktivitet, hjértfrekvensmaétning, brasiliansk jujutsu,
kampsport, foreningsidrott
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1. Inledning

1.1 Bakgrund

Coachning ér ett relativt nytt omrade inom vetenskaplig forskning och speciellt inom
kampsport finns det manga luckor i kunskapen. Overlag dr den vetenskapliga litteraturen

inom coachning begrinsad, vilket tyder pé att forskning behovs.

Trinare 1 olika idrottsgrenar forvéntas planera, leda och organisera trdningsaktiviteten.
Majoriteten av den existerande forskningen inom coachning bestar dock av studier av
lagsportstranare och endast tre av de tio vanligaste grenarna &r individuella grenar
(Gilbert & Trudel, 2004). Lyle (2002) menar att olika idrottsgrenar medfor olika
utmaningar och kréver olika strategier av trdnare. For att béttre forstd coachning i
allménhet behovs dirfor grenspecifik forskning inom olika idrottsgrenar. En stor del av
litteraturen om tranares och idrottares beteenden ar ocksa inriktad pa trdnare och idrottare
pa elitniva (Smith, Ward, Rodrigues-Neto & Zhang, 2009). Vidare finns det inom
kampsportstraning en brist pd forskning om tridnarens roll. (Vertonghen, Theeboom &

Cloes, 2012)

Forskning om fotbollstrdnare (Cushion, Ford & Williams, 2012; Partington, Cushion &
Harvey, 2014) visar att minga element i coachningspraxis till storsta delen styrs av
tradition och efterhdrmande av tidigare praxis. Vidare ldr sig trdnare sig mest pa jobbet
genom erfarenhet och observation (Gilbert, Coté¢ & Mallet, 2006). Detta kan leda till att
kunskap och praktik tolkas enligt en viss ideologi och att fordldrade kunskaper och

beteenden upprepas, eftersom de inte utsitts for kritisk utvérdering.

Gilbert och Trudell (2004) pastir att deskriptiv forskning behdvs for att fa en
grundlidggande forstaelse och samla kunskap. Ocksa Smith et al. (2009) menar att
grundldggande beskrivande forskning behdvs for att kunna utveckla pedagogisk
coachningslitteratur. Enligt Potrac, Jones och Cushion (2007) stottas rddande
teoretisering inom coachning inte av tillricklig grundldggande empirisk forskning.
Forskning inom tridnarbeteende har ocksd kritiserats for att vara alltfér enkel och

begrinsad i sin formaga att bidra till effektiv trdning (Smith & Cushion, 2006). For att fa



en béttre och mer komplex bild av trdnarverksamhet kunde direkt observation av trdnaren
kompletteras med intervjuer eller observation av deltagarna (Potrac, Jones & Armour,
2002). Detta kunde ge forstdelse for kontextens paverkan pa trdnares pedagogiska

strategier.

Enligt Vertonghen och Theeboom (2013) forekommer det delade &sikter om ungdomars
engagemang 1 kampsporter. Vissa undersokningar redogér for oOkade antisociala
beteenden som foljd av kampsportstrining, medan andra beskriver positiva sociala
konsekvenser. Eftersom s& ménga studier inriktat sig pd foljder, finns det begridnsad
kunskap om de bakomliggande forhallanden som péverkar f6ljderna. Det finns dérfor ett
behov av forskning som inriktar sig pa beskrivning av deltagarna, den sociala kontexten

och typen av handledning och struktur inom kampsportstraning.

Att trdna unga idrottare har mycket gemensamt med att undervisa i gymnastik (Smith et
al., 2009). Bade larare och ungdomstranare har som uppgift att utveckla fardigheter,
kunskap och vérderingar. Det finns dock tva stora skillnader mellan coachning och
gymnastikundervisning. Den forsta dr att unga idrottare trénar en gren frivilligt och av
eget intresse for grenen, medan elever i gymnastikundervisningen deltar eftersom
laroplanen kréver det. Den andra skillnaden &r att idrottstrdnare har mera tid till
forfogande under traningar, oftast har fler trdningar per vecka och trinar endast en gren.
Daremot behandlar idrottslarare ofta mer &n fem grenar under samma tid som motsvarar

en sdsong i fotboll.

Eftersom det finns likheter mellan undervisning i gymnastik och ungdomsidrott kan
anvindning av samma forskningsstrategier som anvinds i1 gymnastikundervisning, direkt
systematisk observation av spelarbeteenden, bidra med information som saknas for
tillfallet (Smith et al., 2009). Tidsbaserade instrument som Academic learning time -
physical education skiljer mellan motoriskt engagemang (den tid d& eleverna &r aktiva
och framgangsrika 1 6vningar) och icke-motoriskt engagemang (vintetid och tid som
lararen anvidnder till att organisera och ge instruktioner). Undersdkningar inom den
kategorin ger viktig information om hurdana forhéllanden och beteenden som leder till
effektiv inlarning, medan avsaknad av sadan forskning inom ungdomstréning ger tréinare
foga vigledning om effektiv trdning. Trdnarbeteenden och typ av aktivitet samt

forhallandet mellan de bada &r av stor betydelse for idrottares utveckling och inldrning,
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men detta forhallande r relativt outforskat (Harvey, Cushion, Cope & Muir, 2013). En
djupare forstaelse for trdnarbeteende och trdningsstrategierna som anvénds kriver
noggrannare utvardering av kontexter och situationer. Intervjuer har anvints tillsammans
med systematisk observation for att fa svar pa fragorna vad trédnare gor och varfér (Smith
& Cushion, 2006), medan analys av skeenden under olika trdningsmoment visar hur
trdnarbeteende skiljer sig under fysisk/teknisk trdning och spel. (Harvey et al., 2013;
Partington & Cushion, 2013)

I detta arbete undersoks en trdnare och hens adepter i en brasiliansk jujutsu-forening (BJJ)
1 en medelstor finsk stad. Genom att pd djupet undersoka trdnarens och adepternas
verksamhet vill jag bidra till forstaelsen for coachningsprocesser, och mer specifikt,
coachning inom kampsport och BJJ. Vidare hoppas jag undersékningen kan fungera som
ett exempel pd hur data om trénares och adepters verksamhet kan kombineras for att ge

en helhetsbild av trdningsprocessen.

Syftet med detta arbete ar att kartligga och beskriva trdnarens tidsanvéndning och
trinarbeteenden samt adepternas aktivitet i BJJ-trdning. Dértill undersdks om det finns
skillnader i trdnarbeteende gentemot erfarna och oerfarna adepter samt om det finns

skillnader 1 aktiviteten hos dessa.

Teoridelen delas in i1 fyra kapitel, brasiliansk jujutsu och kampsport, trdinarens
verksamhet, adepternas aktivitet och fysisk aktivitet. 1 det forsta kapitlet behandlas BJJ
som gren och kampsportstraning i allméanhet. I kapitlet om trdnarens verksamhet beskrivs
tranarens uppgifter 1 allménhet, trdnarens tidsanvéndning, instruktioner, presentation av
uppgifter, organisation samt feedback till adepter. Det tredje kapitlet handlar om
adepternas aktivitet samt skillnader mellan erfarna och oerfarna adepter. Till sist foljer en

beskrivning av fysisk aktivitet samt métning av fysisk aktivitet.



2. Brasiliansk jujutsu och trining av kampsport

I detta kapitel redogér jag for brasiliansk jujutsu som gren samt forskning inom
kampsportstraning. Eftersom grenspecifik forskning &r begrinsad anvédnds ocksa

forskning inom andra kampsporter.

2.1 Brasiliansk jujutsu

Brasiliansk jujutsu (BJJ) dr en kampsport som har sina rétter i den ursprungliga japanska
jujutsun och judon och utvecklades i1 Brasilien av sldakten Gracie under 1900-talet. Carlos
Gracie studerade jujutsu under Mitsuyo Maeda, en japansk judo- och jujutsumaéstare i
Brasilien pa 1920-talet och grundade &r 1925 en egen kampsportsakademi. Genom att
prova teknikerna i matcher utan regler mot utovare av olika kampsporter utvecklades
tekniker som fungerar i alla situationer mot motstandare av alla storlekar. Sedan dess har
grenen utvecklats vidare och trots att grenen ursprungligen var sjdlvforsvarsinriktad, har
den senare blivit mer tdvlingsinriktad. Grenen hade sitt genombrott efter att Royce Gracie
1 borjan av 90-talet vann det forsta Ultimate Fighting mésterskapet (UFC) trots sin slanka
kroppsbyggnad. (BJJ-liitto [u.d]; Green, 2001)

Det grundldggande mélet med BJJ ar att forse en fysiskt mindre eller svagare individ med
en effektiv metod att forsvara sig mot storre och starkare anfallare. BJJ-tekniker utnyttjar
hivstangseffekten for att effektivt anvidnda kraft. BJJ har ocksd de mest utvecklade
teknikerna for att sldss pa rygg. I riktiga och allvarliga kamper hamnar ofta kimparna 1
ndarkontakt och pd marken. BJJ innehaller realistiska och effektiva tekniker for sadana
situationer, speciellt olika las och strypningar. P4 marken kan en storre kiimpes storleks-
och styrkefordel neutraliseras genom effektiva tekniker. Slag- och sparktekniker hor till
grenen men betonas inte, eftersom storre motstdndare dr svara att besegra med dem samt
for att risken att skada handen eller foten 1 en riktig kamp &ar for stor utan

skyddsutrustning. (BJJ-liitto [u.4])

BJJ réknas som en underkastelsekampsport dir slag och sparkar inte dr vanliga och
betoning dr pa olika 1as och strypningar som tvingar motstandaren att ge upp (Lafuente,
2011). BJJ delas in i tre stora kategorier: sjalvforsvar, MMA-inriktat (mixed martial art)

och sportinriktad trdning. Sportinriktad BJJ utovas med eller utan Gi-drikt och paminner
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om judo, men fler tekniker &r tillatna och kamp pa marken betonas (BJJ-liitto). Férgade
bilten anger utdvarens niva. For barn anvénds vitt for nybdrjare, foljt av gult, orange,
gront, brunt och svart. For vuxna anvénds vitt, blatt, lila, brunt och svart. Det svarta biltet

delas ocksa in 1 olika grader (forsta graden, andra graden osv.). (Green, 2001)

Reglerna i sportinriktade BJJ-matcher dr uppgjorda sé att samma strategier som anvinds
1 riktiga kamper befésts. Till exempel far tdvlande podng for att uppnd Overldgsna
positioner fran vilka det dr léttare att applicera grepp samt att anvénda slag eller forsvara
sig mot dem. Vid matchstarten dr kdmparna i stdende position men oftast gir kampen till
marken genom olika fdllningstekniker. P4 marken strider kimparna knistaende, sittande,
liggande pa mage eller rygg samt i andra positioner. Mélet &r att tvinga motstandaren att
ge upp genom strypningar eller 1as men matcher kan ocksa vinnas med poang. En match
kan ses som ett schackspel pa marken dér fysisk och mental stryka samt mangsidig

anvindning av tekniker kombineras.

Andreato et al. (2013) skriver att brasiliansk jujutsu anses vara huvudsakligen en aerobisk
sport enligt observationer om fysiologiska responser och tidsstrukturen i matcher.
Forhallandet anstrangning—vila dr 10:1, vilket &r betydligt hogre én till exempel 1 judo

och brottning, dir forhdllandet ar 2:1.

2.2 Trianing av kampsporter

Trining av kampsporter dr fortfarande praglad av traditionell undervisning, dir repetition
och utveckling av korrekta tekniker kommer i fokus istillet for forstaelse av varfor
tekniken dr viktig och hur den kan tilldmpas (Avakian, Suoto Morine & Franchini, 2011;
Gomes, Morato, Terrisse & Almeida, 2011). Gomes et al. (2011) fann i sin undersokning
att enligt kampsportstrinare sker invigning i sporten pé olika sitt for barn och vuxna.
Barn blir bekanta med grenen genom en lekfull process dar perfekta teknikutféranden inte
betonas, medan for vuxna och tondringar betonades traditionella larometoder med
uppvarmning, foljt av tekniktraning och sparrning. I motsats till trdnarnas pastdenden
visade analysen en betoning av teknik oavsett alder, aktivitet eller trdnare. Sluten traning

av tekniker leder till att de lattare kan anvéndas i1 praktiken och forbéttrar precisionen,



men hjélper inte att forstd anvandningen. Det har observerats att samma sorters beteenden

forekommer hos tranare i forhallande till undervisningens struktur. (Avakian et al., 2011)

Vertonghen et al. (2012) fann tre olika sdtt att nidrma sig undervisning hos
kampsportstranare: traditionellt, sportinriktat och effektivitetsinriktat. Hos de trdnare som
hade sportinriktad undervisning var traditionella aspekter fortfarande viktiga men de sag
kampsport mer som idrott. Trdnare som betonade effektivitet i undervisningen fokuserade
mer pa effektiv anvindning av tekniker for att kunna prestera 1 tdvlingar. Av de grenar
som undersoktes var aikido dominerat av traditionell undervisning, medan nistan alla
thai- och kickboxningstrdnares undervisning karakteriserades av effektivitetsinriktad
traning. [ karate forekom alla tre sétt att undervisa. Trénare i de olika kampsporterna hade
likadana mal for trdningarna, bland annat att ldra adepterna respekt, disciplin,
sjdlvsdkerhet, social kompetens, kampsportsfardigheter samt att ha roligt och njuta. Det
fanns dock skillnader i vilka mél som betonades. En stor del av de tranare som anvinde
traditionell undervisning ansag fostrande och vérderingar samt enande av kropp och sinne
vara viktigast. Hos de sportinriktade trdnarna var den fostrande funktionen fortfarande
viktig men idrottsaspekter betonades mer. De tridnare som var effektivitetsinriktade anség
det vara viktigast att forse ungdomar med en idrottsaktivitet, lara ut teknik och taktik samt
forbereda for dem tdvling. Flera effektivitetsinriktade tranare hade ocksa fysiskt tyngre

och intensivare traningar for att idrottarna skulle kdnna sig ndjda nir de gick hem.

Trinare i1 olika kampsporter har liknande prioriteter i sin verksamhet. Bujak, Gierczuk,
och Litwiniuk (2013) fann att kampsportstrdnare 1 capoeira, tackwondo och brottning
kategoriserade ledandet av teknisk, taktisk och fysisk trdning som de viktigaste delarna
av deras verksamhet. I en senare undersokning av trénare 1 capoeira, karate, tackwondo
och MMA (Bujak, Muntean & Gierczuk, 2014) hittades inga signifikanta skillnader i hur
trdnare inom olika grenar rankar olika tranaraktiviteter. Angdende fyra aktiviteter hade
tranarna mycket likadana &sikter. Ledandet av idrottarnas tekniska och fysiska
forberedelser ansdgs vara de viktigaste aktiviteterna, medan genomforandet av

vetenskapliga undersokningar ansags vara oviktigt.

Kampsportsundervisningen kan forbéttras och goras behagligare genom att inkludera
likheter och taktiska aspekter som dr gemensamma for kampsportsgrenar (Kozub &

Kozub, 2004). Dirmed kunde metoder som Teaching games for understanding, dér
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ovningar inkluderar taktiska aspekter, anvdndas. Dock bor miéngden taktiska
problemstdllningar vara proportionerlig till utdvarens nivd, och for nyborjare
rekommenderas mer teknikfokuserad undervisning. Forstarkning av “fair play” mellan
idrottarna, progressivt 6kad anvéndning av mer komplexa dvningar och ”’spel”, blandning
av viktklasser och betoning av behovet av en viss niva av kunnande for att kunna tévla

sakrare dr bland annat saker trdnaren kunde koncentrera sig pa. (Avakian et al., 2011)

Vissa kampsportstrdnare menar att det tar ldngre att bemistra olika tekniker och uppna
hogre béltesgrader da traditionella metoder anvinds istillet for effektivitetsinriktade
(Vertonghen et al., 2012). En orsak till detta kan vara att trinare som anvéinder traditionell
kampsportsundervisning betonar beméstrande av tekniker och anvédnder mer analytisk
undervisning, medan effektivitetsinriktade trdnare betonar effektiv anvdndning av

tekniker.

Sammanfattning

Trining av kampsporter dr praglat av traditionell undervisning men forskning visar ocksé
vissa skillnader mellan trdnare i1 olika kampsporter. En gemensam faktor for
kampsportstridning dr att trdning av tekniker betonas. Tridnare av olika kampsporter har
likadana maél for traningen, men det finns skillnader 1 vilka mal som betonas. Speciellt 1
traditionell kampsportsundervisning laggs mycket vikt pa fostran och vérderingar, medan
sport- och effektivitetsinriktade trdnare anser idrottsliga aspekter vara viktigare.
Kamsportstraning dr ett relativt outforskat &mne och det behévs mera forskning for att

utveckling ska kunna ske.



3. Tranaren

I det hér kapitlet beskrivs trdnarens verksamhet allméant och mer specifikt, samt forskning
inom omradet. Trénarens verksamhet delas in i tidsanvéndning, instruktion, presentation

av uppgifter, organisation och feedback.

3.1 Trianarens verksamhet

Héamaldinen (2003) skriver att malet med trdnarens verksamhet &r i huvudsak att forbéattra
idrottares prestationsformaga och sdledes dr coachning att hjdlpa idrottare 1 deras
idrottsprestationer. Till arbetet hor att leda och organisera traning och tdvling och paverka
trinandet och prestationer. Tridnare paverkar i hog grad hur unga idrottare upplever
idrottsaktivitet. Enligt Smoll, Smith och Cumming (2007) kan vérderingar och attityder
som tranare overfor, mal som prioriteras, samt hur trdnare interagerar med idrottarna

paverka ungas idrottsdeltagande.

Trinare har en viktig roll 1 spelarnas talangutveckling och vad de sdger och gor paverkar
vialméende och prestation hos spelarna (Cushion, Ford & Williams, 2012). Trénares
beteenden speglar dsikter om vad som anses vara effektivt och lampligt, vilka harstammar
fran deras tidigare erfarenheter som spelare och tridnare, och som forstirker en traditionell
ansats. Som en f6ljd av detta socialiseras spelare att forvédnta sig sddana beteenden och
dédrmed motstd andra trdningsmetoder. I fotboll forekommer en traditionell ansats till
coachning, didr undervisningen dr normativ och trdnaren utdvar strikt kontroll och
auktoritet. Sadana beteenden har dock en positiv korrelation till forbéattrade
prestationsnivder, samhdrighet inom laget, samt spelares sjdlvkéinsla och inlérning av
motoriska fardigheter. I en undersokning av Stenling (2010) pavisas att positiva
uppgiftsinriktade motivationsklimat kan skapas genom engagemang, uppmuntran samt

genom att ge spelarna tydliga instruktioner och feedback.

Trinare kan paverka idrottares utveckling pa flera sétt (Haméldinen, Blomqvist, Laitinen-
Viédndnen, Parviainen & Potinkara, 2012). Utdver grenspecifika kunskaper och
fardigheter samt utveckling som idrottare paverkar tridnare hur idrottare vdxer som
ménniskor, ger dem en kénsla av delaktighet fardigheter for att utveckla sig sjélva. Till

att vixa som médnniska hor bland annat utveckling av vérderingar och attityder,
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sjdlvkdnnedom och acceptans, att ldra sig sétta upp mal och jobba for att uppna dem,
utveckling av sjdlvfortroende, kdnsloméssiga fardigheter och ansvarstagande. Dértill lar
sig idrottare att arbeta i grupp och hjédlpa andra, folja regler och en idrottslig livsstil.
Kénslan av delaktighet dr en blandning av iver for idrott och sin gren, kénslan av att vara
sportslig och att hora till en grupp, lag eller forening. Till redskap for sjélvutveckling hor
att ldra sig idrotta och rora pa sig sjdlvstindigt, att véxa till en idrottare, idrottskunnande,
tanke-, problemlosnings — och sjdlvutvirderingsfardigheter samt att ldra sig samla och

utvardera information.

Coachning dr en komplex verksamhet och har konstaterats vara en social process som &r
kontextberoende (Hall, Gray & Sproule, 2015). Vissa allménna trdnarbeteenden har
identifierats som beskriver tranarens verksamhet: Instruktion, 6vervakning, korrigerande
feedback och organisation av trdningsomgivningen. Hamaéldinen (2003) skriver att
effektiva trinare dr sddana som kontinuerligt ger feedback, uppmuntrar och skyndar pa
idrottarna. Dessutom ger effektiva tranare mycket instruktioner och fungerar mest som
en instruktor, frigar och forklarar samt organiserar traningsmiljon for att uppratthalla
ordning. Ocksé enligt Turnnidge, Cote, Hollenstein och Deakin (2014) karakteriseras
effektiva trdnar-spelar interaktioner typiskt av en hdg andel instruktion, feedback,

uppmuntran och positiv organisation.

Frekvensen, timingen och varaktigheten av beteenden har pavisats variera mellan olika
grenar, trdnare och kontexter (Harvey et al., 2013; Portac et al., 2007). Spelares
skicklighetsniva och alder verkar leda till endast sma skillnader i tranarbeteende och det
finns en brist pd forskning om huruvida trdnarbeteende péverkas av olika faktorer
(Cushion, Ford & Williams, 2012). I en undersdkning av Turnnidge et al. (2014) dgnade
trdnare betydligt mera tid till att ge individuell positiv feedback till tivlingsinriktade
idrottare &n fritidsidrottare. Dartill gav tranarna mer teknisk instruktion tillsammans med

demonstrationer till tivlingsinriktade dn amatorer.

Trinarens forméga att anvdnda ldmpliga beteenden i relation till kontexten och
omstindigheterna antas vara av stor betydelse (Cushion, Ford & Williams, 2012). Olika
faktorer som kan paverka dr bland annat trinarens och idrottarens kon, idrottarens alder,
typ av idrottsgren, idrottarens forvéntningar, idrottarens skicklighetsniva eller malen med

trdningen. Trots att vissa framgéngsrika trdnare anvinder vissa typer av aktiviteter eller

9



beteenden sa dr samma beteenden och aktiviteter inte ndodvéndigtvis tillimpbara eller
effektiva i en annan kontext. Det har ocksé pavisats att trénare har begransad medvetenhet
om hur ofta de beter sig pa olika sétt (Partington & Cushion, 2013). Ifall trdnare saknar
grundldggande medvetenhet om vad de gor betyder detta ocksd att framsteg i
trdnarutbildning inte ger resultat, speciellt i sddana grenar som karakteriseras av en stark

underkultur.

3.2 Tréinarens tidsanvindning

Tidsbaserade instrument som ALT-PE méter hur elever spenderar sin tid i
gymnastikundervisningen enligt kontext. Elevaktivitet delas in i tvd stora kategorier:
Icke-motoriska och motoriska aktiviteter. I den korta versionen av ALT-PE delas
kontexten in i sex kategorier: Organisation, forflyttningar, vdntan, kunskap, aktivitet och
off-task (Smith et al., 2009). Det tas dock inte i1 beaktan vilken typ av aktivitet eleverna
ar engagerade 1 (Roberts & Fairclough, 2012). I observationsinstrument som SOTG-PE
(System for observing the teaching of games — physical education), CAIS (Coach analysis
and intervention system) och RCABI (Rugby coach activities and behaviours instrument)
beaktas typen av aktivitet vid observation av beteenden (Cushion, Ford & Williams, 2012;
Cushion, Harvey, Muir & Nelson, 2012; Hall et al., 2015; Roberts & Fairclough, 2012).
I dessa undersokningar skiljs det mellan olika aktivitetstyper som uppviarmning,
tekniktrdning, fardighetstrdning samt olika former av spel. Huvudsakligen har
traningsaktiviteter delats upp 1 tva stora kategorier playing form (PF) och training form
(TF). PF bestar av olika spelformer sa som spel med anpassat spelomride eller regler
medan TF handlar om isolerade fysiska och tekniska dvningar som oftast utfors i sméa
grupper eller individuellt (Cushion, Ford & Williams, 2012). Dessa tvé typer av trdning
har olika effekt pd kunskaperna och férdigheterna som spelare lir sig. Cushion, Ford &
Williams (2012) samt Hall et al. (2015) menar att andelen PF bor vara storre an TF for att

utveckla en béttre spelforstaelse hos idrottare.

Undersokningar visar varierande resultat angdende tidsanvidndningen under traningarna.
Ford, Yates och Williams (2010) visar en fordelning pa 65 % TF och 35 % PF i
ungdomsfotbollstraning medan Partington och Cushion (2013) fann en fordelning pa 53
% TF och 47 % PF bland unga fotbollsproffs. Inom unga pojkars cricket fann Low,
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Williams, McRobert och Ford (2013) att fordelningen lag pa 69 % TF och 19 % PF.
Harvey et al. (2013) undersokte en tre trdnare inom olika grenar (landhockey, korgboll
och volleyboll) och fann 41 %, 41 % och 45 % TF, samt 35 %, 36 % och 39 % PF.
Partington et al. (2014) undersokte tre olika aldersgrupper av fotbollsspelare och fann att
andelen TF var storre bland yngre spelare medan andelen PF var storre an TF bland de
dldre grupperna. Hall et al. (2015) fann ocksa mera spelliknande aktiviteter (58,5 % PF,
41,5 % TF) hos en elitrugbytrinare. Ford et al. (2010) fann dven att elitfotbollsspelare

spenderade mer tid 1 PF aktiviteter.

Enligt Hall et al. (2015) kan trénarens verksamhet i stora drag beskrivas med instruktion,
overvakning, korrigerande feedback och organisation av trdningsomgivningen. I
undersokningar dar varaktigheten av olika trdnarbeteenden analyserats har det pavisats
att tyst observation av aktiviteter och instruktion ir de beteenden som trénaren spenderar
mest tid pd. (Hughes, M., Archer, James, Hughes, M., & Vuckovic, 2010; Smith &
Cushion, 2006; Turnnidge et al., 2014)

3.3 Instruktion

Undervisningsprocessen ser oftast ganska likadan ut. Information ges forst till adepten
genom en demonstration, oftast tillsammans med verbala instruktioner. Efter det ges
adepten mojlighet att 6va pa fardigheten och far feedback fran trdnaren om hur utférandet
ska modifieras under foljande forsok (Williams & Hodges, 2005). Fardigheter som inlérts
genom detaljerad och noggrann instruktion och feedback medfor oftare misslyckanden
under matchforhallanden jamfort sddana fardigheter som inlédrts omedvetet utan specifika
regler eller kunskap (Cushion, Ford & Williams, 2012). Wulf (2007) menar ocksé att
instruktion angdende rorelser leder till sémre inldrningsresultat &n sddan instruktion som

fokuserar pé yttre information sa som resultat av en rorelse.

I borjan av inldrningen bor tranare tillata fel och skiftningar i utféranden for att formedla
upptickandet av nya rorelser (Hodges & Franks, 2002). Att l&mna bort detaljerad
information i tidiga skeden av inldrning kan hjélpa adepterna utforska rorelsen. Ocksa om
fardigheten som G6vas dr komplex kan det vara bittre att inte ge specifik feedback eller
instruktion om négon del av rorelsen, eftersom det kan leda till att adepten fokuserar for
mycket pd en del pd andra delars bekostnad.
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Lérares grenspecifika savél som pedagogiska &mneskunskap inverkar pa inldrning och
prestationer. Sinelnikov, Kim, Ward, Curtner-Smith och Li (2015) samt Iserbyt, Ward och
Li (2015) fann larares 6kade kunskaper ledde till béttre instruktioner och demonstrationer
samt ldmpligare uppgifter och mer specifik uppgiftsrelaterad feedback. Som resultat av
detta Okade ocksd antalet korrekta prestationer hos adepterna oavsett ursprunglig

skicklighetsniva.

Instruktion har visats vara det oftast forekommande beteendet hos trinare oavsett
idrottarnas alder eller skicklighetsnivd (Cushion, Ford & Williams, 2012). Ford et al.
(2010) fann att ungefdr 30 % av trinares beteenden var instruktionsorienterade, medan
Partington och Cushion (2013) fann att 44 % av beteendena &r instruktioner och 10 %
feedback. Ford et al. (2010) fann att 22 % av beteendena var organisatoriska medan
Partington och Cushion (2013) kategoriserade endast 5 % av beteendena som
organisatoriska. I bada undersdkningarna var instruktionsfrekvensen dver en per minut,
och antalet feedback, berdm och stdod var ungefar en i minuten. Resultaten antyder att
trdnare av unga idrottare anvinder instruktion och positiva verbala uttalanden, ofta i

samband med organisatoriska beteenden.

3.4 Presentation av uppgifter

Demonstrationer ér det vanligaste séttet for trdnare att formedla information till adepter,
huvudsakligen for att ge adepterna en visuell modell for hur den Onskade
rorelsesekvensen ska se ut (Williams & Hodges, 2005). Mélen med demonstrationer kan
variera enligt trdnares prioriteringar, typ av rorelseuppgift eller adepternas
skicklighetsnivd. Mélen som understryks av trdnaren paverkar hurdana beteenden
adepterna kommer att uppvisa och paverka deras respons pé uppgifter (Hodges & Franks,

2002). Vissa rorelsemonster kanske godtas medan andra undviks.

Eftersom rorelsefardigheter ofta bestér flera olika delmal (precision, teknisk riktighet,
snabbhet), av vilka vissa kan prioriteras pa bekostnad av andra, d&r demonstrationens
formaga att leda adepten mot det avsedda malet kritisk. Sannolikheten att
demonstrationen dr framgangsrik dr hogre nidr strategin for effektivt utforande
understryks och adepten har tillricklig motivation och skicklighet for att aterskapa
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rorelsen (Williams & Hodges, 2005). Tranare bor ge adepterna tydlig information om vad
mdlen dr med Gvningen fore adepterna borjar 6va (Hodges & Franks, 2002). Feedback

bor sedan ges enligt de malen.

Demonstrationer kan vara mindre effektiva vid forsok att finslipa eller forbittra ett
existerande rorelsemonster. Nar mélet dr att hjdlpa adepten uppna ett visst utfall som inte
kraver exakt kopiering av en rorelse (till exempel att passa bollen mot ett mal) &r
demonstrationer inte heller nodvindigtvis mer effektiva dn verbala instruktioner
(Williams & Hodges, 2005). Risken finns att adepter begrénsas till sddana rorelsemonster
som inte dr de mest individuellt effektiva eller lampliga. Demonstrationer &r av stor nytta
da uppgifterna handlar om att vdva samman rorelser som adepterna redan lart sig.

(Hodges & Franks, 2002)

For det mesta &r det ldraren eller trdnaren som gor demonstrationerna men i fraga om
effektivitet sa har forskning visat att demonstratérens skicklighetsnivd endast har en
minimal effekt pd inlarningen (Buchanan & Dean, 2014). Observation av bade expert-
och novisdemonstrationer har visats leda till battre inlérning (Andrieux & Proteau, 2013;
Andrieux & Proteau, 2014) atminstone delvis for att béttre felregistreringsmekanismer
utvecklas dn vid observation av endast noviser eller experter. Nér adepterna observerar
en novisdemonstration deltar de aktivt i problemldsningsprocessen och lér sig pd sa satt
bade vad som fungerar och vad som inte (Hodges & Franks, 2002). Buchanan och Dean
(2014) fann dock att upprepade likadana demonstrationer ger bittre inldrningsresultat,
och att variation i den demonstrerade rorelsen minskar nyttan av observation. Inldrningen
forbattras ocksa om demonstrationerna forst innehéller kunskap om resultat (hur vil
demonstranten lyckas), foljt av demonstrationer utan kunskap av resultat. (Andrieux &

Proteau, 2014)

3.5 Organisation av verksamheten

Instrumentet CAIS (Cushion, Harvey et al., 2012) beskriver organisation som tid da
trdnaren ger organisatoriska instruktioner till idrottarna om dvningar och forflyttningar
eller ndr idrottarna dr pa drickapaus. Andra instrument som RCABI (Hall et al., 2015) och
ASUOI (Arizona State University observation instrument) (Smith & Cushion, 2006)
skiljer mellan organisation och instruktion s& att organisation innefattar endast
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forflyttningar av spelare och utrustning och instruktion handlar om information trdnaren
ger till idrottarna om utforandet av tekniker eller spelovningar. Siedentop (1991)
beskriver organisation som den tid som gér at till bland annat att ta upp namn, fa fram
utrustning, dela upp eleverna 1 grupper och gora forflyttningar. Den tid elever kan vara
aktiva med Ovningar och ldra sig kan minska drastiskt ifall for mycket tid dgnas till

organisation. (Rink, 2002)

Undersokningar visar varierande resultat gillande varaktigheten och frekvensen av
tranares organisatoriska beteenden. Smith och Cushion (2006) undersokte fotbollstranare
och fann att ca 1 % av tiden och 1,4 % av totala antalet beteenden bestod av organisation.
I en undersokning av en rugbytrénare upptog organisation 7,4 % av tiden och 10,6 % av
det totala antalet beteenden (Hall et al., 2015). Hughes et al. (2010) undersokte elittrdnare
1 fotboll, korgboll, stavhopp och squash och fann att i medeltal 4,4 % av tiden gick till
organisation. Minst tid anvidndes av squashtrénaren (2,8 %) och mest av fotbollstrdnaren
(6,1 %). I en undersdkning av Ford et al. (2010) granskades 25 ungdomsfotbollstrénare

och runt 20 % av beteendena var organisatoriska oavsett alder eller skicklighetsniva.

3.6 Trianarens feedback

Inom gymnastikundervisning dr feedback information utdvaren far om sina prestationer
(Piéron & Cheffers, 1988; Rink, 2002). Syftet med feedbacken é&r att hjdlpa utdvaren
upprepa eller uppna dnskade beteenden, undvika odnskade beteenden samt astadkomma
onskade resultat. Dértill hjélper feedback att hélla elever fokuserade pa sin uppgift,

eftersom de vet att lararen observerar dem. (Rink, 2002)

Det finns flera olika typer av feedback. Inre feedback &dr sddan som erhélls genom sjélva
utforandet av rorelsen medan yttre feedback ges till utdvaren av en annan person (Piéron,
1983). Det skiljs ocksa pa feedback som innehaller information om prestationen och
feedback som ger kunskap om resultaten (Williams & Hodges, 2005). Utgaende fran
innehéllet kan feedback delas upp i1 bland annat allmin och specifik, samt positiv och
negativ. Allmén feedback som till exempel “bra!” dr vanligt och anvidnds mest for att 6ka
motivationen men ger inte information om vad som var bra och ir saledes inte till nytta
for inldrningen. Specifik feedback ar sdledes av storre betydelse for inldrningen av
motoriska fardigheter. Huruvida feedbacken ar positiv eller negativ avgors av laddningen

14



i det som sigs. Exempel pa allmén positiv feedback dr ”bra jobbat!” medan specifik

negativ feedback kunde vara du gjorde fel nér du bojde pa benen nér du hjulade”.

Hurdan feedback som ges, till vem, nidr och 6vningens karaktir paverkar effekten av
feedbacken. Feedback kan framja effektiv inlarning, korrekt utveckling av fardigheter och
paverkar adepters motivation och ork att trana (Williams & Hodges, 2005). Haméldinen
(2003) undersokte hur idrottare upplever tranares feedback och menar att idrottare forstér
behovet av negativ (korrigerande) feedback men att den inte kéinns bra. Trinare tdnker
kanske att de endast ger korrigerande instruktioner om prestationer men idrottare
upplever att feedbacken berdr dem som personer. Negativ feedback och brist pa positiv
feedback irriterar och deprimerar idrottare. Uppmuntran kidnns bra och uppmuntrande och

stodande tridnare far idrottarna att kdnna sig sikra.

Olika former av feedback paverkar bade sjélvfortroende och prestationer pé olika sétt vid
olika svara rorelser (Tzetzis, Votsis & Kourtessis, 2008). Vid litta uppgifter racker det
med information om vad som gors fel eller hur det kan rittas {for att forbattra utforandet.
Vid svéra uppgifter har information om réttandet av fel storre betydelse. Dock behdvs
positiv feedback tillsammans med information om fel och réttning for att forbéttra
sjalvfortroendet vid svédra uppgifter. Sadowski, Mastalerz, Niznikowski, Wisniowski,
Biegajlo och Kulik (2011) fann att vid tidiga skeden av inldrning av komplexa fardigheter
hdmmar stora mingder information inldrningen snarare dn stoder den. I deras
undersokning var for mycket verbal feedback om fel och korrektheten av ett utférande

mindre effektivt 4n endast verbal information om korrektheten.

Den optimala frekvensen av feedback kan paverkas av vilket skede av inldrningen
adepten befinner sig i samt uppgiftens svarighetsgrad. I borjan av inldrningen eller om
uppgiften dr ganska svar behdvs feedback oftare, medan vid senare skeden och da
fardighet utvecklas kan feedback minskas gradvis (Wulf, Shea & Matschiner, 1998).
Ocksé hurdan feedback ar och dess precision paverkar den optimala frekvensen. Vid enkla
rorelser spelar feedback bade en beskrivande roll (vad gors fel) och en foreskrivande (hur
ratta felen). Vid svérare rorelser eller senare skeden sd bor feedbacken vara mer
beskrivande. Hodges och Franks (2002) menar att information om fel 1 utféranden &r
mycket viktigt 1 tidiga skeden av inldrning, eftersom det uppmuntrar adepten att prova

nya losningar vid nésta forsok. Feedbacken bor vara sé enkel som mojligt och ge viktig
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information om hur mal kan uppnas. Den ska ocksa vara kopplad till instruktionen som
ges fore dvningar sd att information om fel 1 utforanden dr latt att uppfatta for att avgora

huruvida méalen uppnés och tekniken anvinds effektivt.

Maingden feedback adepter far kan ocksé variera mycket. Vissa kan fa mycket medan
andra kanske inte far ndgon feedback alls (Silverman, Tyson & Krampitz, 1992).
Feedback som ges for ofta kan ha en negativ effekt. Adepter kan bli for beroende av yttre
feedback och pd sa sdtt hindrar dem frdn tillrickligt deltagande 1
problemldsningsprocessen (Williams & Hodges, 2005). Slutligen méste éndé de kunna
prestera utan yttre feedback och om de inte uppmuntras till detta kan de inte heller lita pa

sin egen inre feedback att styra utféranden nér yttre feedback inte &r tillgangligt.

Socialt komparativ feedback kan forbéttra motorisk inlédrning enligt Lewthwaite och Wulf
(2010). Deras undersokning visar att da adepter far feedback att deras prestationer ar
bittre d4n andras, sdvdl som feedback om deras egentliga prestationer, forbattras
inldrningen jamfort med adepter som far negativt komparativ feedback samt adepter som
endast far egentlig feedback. Effekten pa prestationerna var snabb och holls ocksé kvar i
test av inldrning. Dessutom automatiserades utférandet mer hos de som fick positivt
komparativ feedback &n hos de andra. En annan studie visade att positiv normativ
feedback leder till hogre fortroende 1 sin egen forméga, lagre upplevd anstrangning och
hogre tolerans for kontinuerlig anstrdngning vid ett greppstyrketest. (Hutchinson,

Sherman, Martinovic & Tenenbaum, 2008)

Typiskt for feedback i idrottsundervisning dr att feedback ges under eller omedelbart efter
en prestation (Rink, 2002). Instruktion och feedback som ges omedelbart efter att idrottare
har gjort ett utforande kan dock hindra dem frén att bearbeta viktig inre information om
utforandet, vilket kan leda till 6verkorrigering av smé fel (Cushion, Ford & Williams,
2012). En studie av Chiviacowsky och Wulf (2002) visade att di adepter tillats vilja
tidpunkten for feedback forbattras inldrningen. De fann ocksé att adepter foredrar att fa
feedback efter sddana prestationer de anser ha varit bra. En senare studie (Chiviacowsky
& Wulf, 2007) visade att feedback efter relativt goda prestationer resulterar i bittre
inldrning &n feedback efter daliga prestationer. Under 6vervakad trédning fokuseras ldrares
feedback vanligtvis pa tekniken 1 utforanden och de viktigaste elementen i utféranden

som angetts under instruktionerna (Siedentop & Tannehill, 2000). Feedbacken bor dé vara

16



specifik och striva efter en balans mellan att informera om fel samt forstirka

dndamalsenliga utféranden.

Partington et al. (2014) fann att tranare gav mer feedback i de dldre grupperna i deras
undersokning (14,5 % bland 14-16 aringar jamfort med 10,6 % bland 12-13 aringar och
5,8 % bland 10-11 &ringar). Trinarna i de dldre grupperna ansdg att det var viktigt i det
stadiet av inlarning att forsdkra att ldra sig fran misslyckanden och fortsidtta med det som
ar bra. Andelen positiv feedback bland trdnarna var 4,3 %, 6,8 % och 5,3 %, negativ
feedback 1 %, 3,3 % och 4,1 %, och andelen korrigerande feedback 2,5 %, 4,1 % och 3,6
% av totala antalet beteenden. Tridnarna gav positiv feedback 0,3 - 0,5 ganger 1 minuten
(RPM), negativ 0,1 — 0,4 och korrigerande 0,2 — 0,4 ganger i minuten. I en undersokning
av Harvey et al. (2013) gav tranarna minst negativ allman feedback (0,1-0,2 RPM) och
anviandningen av specifik negativ feedback lag mellan 0,6-1,1 RPM. Specifik, och allmén
positiv feedback var vanligare (0,6-1,3 och 0,8-1,4 RPM). En av de tre trdnare som deltog
1 unders6kningen anvidnde betydligt mer korrigerande feedback (1,6 RPM) dn de tva
andra (0,4-0,7 RPM).

Sammanfattning

Malet med tranarens verksamhet ar 1 huvudsak att forbattra idrottares prestationsférméga.
Trianare leder och organiserar triningar och tévlingar och paverkar trdnandet och
prestationer. Trénare paverkar dven hur idrottare upplever idrottsaktivitet och kan genom
sina beteenden paverka ungas deltagande i idrott. Tranarens verksamhet bestér 1 allménhet
av instruktion, 6vervakning och organisation. Dartill ger trdnare feedback till idrottarna.

Av dessa spenderar trdnare mest tid pa tyst observation av aktiviteter och instruktion.

De tridnarbeteenden som anvédnds paverkar bade inldrningen, motivationen och
deltagandet hos idrottare. Forskning visar att trdnares verksamhet och beteenden 1 hog
grad styrs av tradition och efterhdrmning. Samtidigt &r har coachning ocksa pavisats
variera mellan olika kontexter, och medan vissa tranarbeteenden kan vara effektiva i en
kontext, kan dessa beteenden inte péstds fungera pa samma sitt i en annan kontext. Av

detta kan hérledas att coachning ar en komplicerad kontextuell verksamhet.
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4 Adepten

I detta kapitel redogérs det for adepternas aktivitet under tréningar samt skillnader mellan
adepter av olika skicklighetsnivéer. Vidare beskrivs fysisk aktivitet och métning av fysisk

aktivitet.

4.1 Adepternas aktivitet

Inom idrottsundervisning har variabler som beaktar ldrares tidsanvindning och
elevaktivitet blivit betydelsefulla indikatorer av ldrares effektivitet och elevernas
inldrning (Smith et al. 2009). Rink (2002) skriver att méngden tid elever spenderar med
innehallet som ska ldras pd en lamplig svérighetsgrad édr den viktigaste faktorn férknippad
med inldrning. Denna idé definierar det som kallas academic learning time (ALT). Inom
gymnastikundervisningen (physical education) och idrott anvinds ALT-PE for att méta
den tid elever dr engagerade med idrottsinnehall pa en ldmplig svérighetsgrad. Enligt

Siedentop (1991) dr en framgéngsandel runt 80 % lampligt {or inldrning.

Smith et al. (2009) fann att unga fotbollsspelare var under traningarna engagerade i ALT-
PE 75 % av tiden, medan endast 2 % av traningstiden gick till organisatoriska forfaranden
och 10 % till forflyttningar mellan aktiviteter. Véntetiden upptog 6 % av tiden och inga
off-task-beteenden antecknades. Mitningar av mojlighet till respons (MTR) gjordes for
att avgora hurdana mojligheter till inldrning adepterna hade under &vningarna.
Mitmetoden gir ut pa att granska det totala antalet prestationer under en tidsperiod.
Resultaten visade att adepterna hade endast 20 f6rsok per 10 minuter och vissa spelare
hade fler mojligheter dn andra. Resultaten maste ddremot granskas grenspecifikt och i
fotboll &r det ett faktum att spelare till storsta delen av tiden inte innehar bollen, medan
det 1 denna undersdkning endast méttes engagemang med bollen och inte engagemang
utan bollen som till exempel rorelser for att gora sig spelbar. Oavsett skillnader i1 antalet
forsok mellan elever sd hade eleverna till storsta del en hog andel framgéngsrika forsok
(77 %). Tranare och ldrare behdver skapa omgivningar dér adepterna kan géra méinga
lyckade upprepningar av dvningar. Endast 5 % variation 1 ALT-PE bland mellan spelarna
oavsett skicklighetsniva. Alla spelare, oavsett skicklighetsniva, var engagerade i on-task

beteenden 6ver 70 % av tréningen.
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Typ av traningsaktivitet (PF/TF) kan variera for experter och nyborjare. Low etal. (2013)
fann att unga elitidrottares trdningar innehaller mindre spel och mera fysisk och teknisk
traning. Motsatta resultat har dock redovisats av Ford et al. (2010) dér elitspelare
spenderade mer tid med spel och mindre med fysisk och teknisk trdning &n icke-

elitspelare.

Inom kampsporter visar hjartfrekvensmétningar hoga belastningsnivaer hos deltagare.
Héamaildinen, Ilmonen, Hoysniemi, Lindholm och Nykdnen (2005) undersokte
hjartfrekvenserna hos 20 deltagare i kampsportssimuleringar. Bland deltagarna hade de
flesta tidigare erfarenhet av kampsporter. Resultaten visade att medelpulsen 1lag mellan
90 — 93 % av HRmax (maximal hjértfrekvens) berdknat som 220 minus alder 1 ar. En
undersokning av hjértfrekvenser under sparrningsmatcher i karate visade liknande
resultat dar hjartfrekvensen i medeltal var 96,7 % av HRmax (Imamura, Yoshimura,
Uchida, Tanaka, Nishimura & Nakazawa, 1996). Hjartfrekvensmitningar under
tackwondotrianingar visar 64.7 — 81.4% HRmax beroende pd traningsaktivitet (Bridge,
Jones, Hitchen & Sanchez, 2007). Métningar av vilopuls samt hjartfrekvensen hos BJJ-
idrottare pa regional, nationell och internationell niva efter uppvarmning och sparrning
visar att hjartfrekvensen stiger fran 80 till 122 efter tio minuters uppvarmning, medan sju

minuters sparrning 0kar pulsen till 165. (Vidal Andreato et al., 2012)

4.2 Skillnader mellan erfarna och oerfarna adepter

Trining av elitidrottare &r inte likadant som att trina unga fritidsidrottare och
fardigheterna trdnare behover for att trina fritidsidrottare har mer gemensamt med
gymnastikundervisning an elitidrott (Smith et al., 2009). Trinares forméga att utveckla
kompetens och sjilvfortroende hos idrottare av olika aldrar och fardighetsnivier kraver
olika sorters kunnande, fardigheter och trining. (Coté, Bruner, Erickson, Strachan &

Fraser-Thomas, 2010)

Det kan finnas stora skillnader mellan nyborjare och experter géllande kunskap och
beslutsfattande (Blomqvist, Luhtanen & Laakso, 2000). Nyborjare saknar ofta kunskaper
om sjilva idrotten, det vill sdga dess malsittningar, regler, strategier, etikett och
terminologi. Dessa alla dr nodvandiga for att utveckla en mer komplex forstaelse av vad
som bor goras. Dessutom maste idrottaren klara av att utfora en handling innan den kan
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anvinda den handlingen strategiskt. Fardighetsniva dr séledes avgorande for att kunna
utveckla och anvénda olika strategier (Rink, French & Graham, 1996). Fysiska
begrinsningar kan pdverka idrottares formdga att uppfatta och effektivt anvinda
information (Hodges & Franks, 2002). Informationen idrottare far ut av demonstrationer
och instruktioner dr alltsd beroende av idrottarnas fardighetsniva. Trinare ska darfor inte
heller anta att adepter av olika fardighetsnivaer har samma motoriska svérigheter. Under
traningar kan da olika undervisningsstrategier anvindas fOr att anpassa uppgifters
kognitiva belastning enligt olika trdningsnivaer. Enligt Harvey et al. (2013) ar det viktigt

att tranarbeteenden och traningsstrukturen kan anpassas till individuella skillnader.

Forskning visar att experter inom sin gren uppvisar en betydligt hdgre niva av taktisk
kunskap, praktisk know-how och sofistikation &n nybdérjare (Del Villar, Iglesias, Moreno,
Fuentes & Cervello, 2004; Garcia Lopez, Gutiérrez Diaz del Campo, Abelldan Hernédndez,
Gonzalez Villora & Webb, 2010; Garcia-Gonzalez, Moreno, Perla Moreno, Iglesias &
Del Villar, 2012). Dartill ar experter betydligt skickligare och effektivare (Blomqvist et
al., 2000). Inom kampsporter har att experter snabbare reaktionstider och en hégre andel
korrekta reaktioner dn nyborjare (Mori, Ohtani & Imanaka, 2002), vilket antyder att
experter dr bdttre pa att avldsa motstandares rorelser. En undersdkning av Sanchez-Lopez,
Fernandez, Silva-Pereyra, Mesa och Di Russo (2014) visar ocksé att motorisk expertis
leder till béttre anpassning och automatisk respons. Jones och Unnithan (1998) fann ocksa
att experter arbetar mer ekonomiskt, det vill siga med lagre andel av VO2max &n
nyborjare vid likadana uppgifter. En annan undersdkning (Vaz, Leite, Jodo, Gongalves &
Sampaio, 2012) visar dock inga signifikanta skillnader i1 fysisk anstringning mellan
nyborjare och experter, men att experter utfor fler for spelet viktiga handlingar, vilket
antyder att fysisk kondition inte automatiskt leder till battre taktisk och teknisk prestanda.
En jamforelse av fysiologiska aspekter hos experter och nyborjare 1 karate visade att
experterna hade signifikant hogre virden i1 bédnkpress och knilyft samt maximal
ventilationsvolym. Inga signifikanta skillnader fanns for HRmax (Imamura, Yoshimura,
Uchida, Nishimura & Nakazawa, 1998). Silverman, Subramaniam och Woods (1998)
fann att skickligare elever hade fler fors6k och dessutom en storre andel lyckade forsok
jaimfort med medelpresterare och lagpresterare. Overlag visar undersdkningar att
elitidrottare trdnar betydligt mera dn icke-elitidrottare. (Baker, Coté¢ & Abernethy, 2003;
Hodges, Huys, & Starkes, 2007; Ward, Hodges, Williams & Starkes, 2004)
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4.3 Definition och métning av fysisk aktivitet

I allménhet definieras fysisk aktivitet som all rorelse som skapas av muskuldr aktivitet,
och som kriver energiférbrukning (Caspersen, Powell & Christenson, 1985; WHO,
2016). Enligt Shephard (2003) innefattar fysisk aktivitet all muskuldr aktivitet som okar

energiforbrukningen vésentligt.

Fysisk aktivitet har definierats av ménga forskare, ofta med avsikten att kunna omvandla
den till olika mattenheter (Seefeldt, Malina & Clark, 2002). Caspersen et al. (1985) menar
att det finns flera olika sétt att kategorisera fysisk aktivitet. Ett vanligt sétt &r att
kategorisera enligt tidpunkten, till exempel under arbete, fritid eller somn. Aktiviteten kan
sedan ytterligare kategoriseras till exempel 1 latt, medel eller kraftig intensitet. Shephard
(2003) redogor for olika typer av fysisk aktivitet. Motion &dr en form av fysisk aktivitet
som dr regelbunden, strukturerad, avsiktlig och har ett specifikt mal som till exempel
forberedelse for tavling eller hilsonytta. Idrott eller sport ses pé olika sétt i Nordamerika
och vissa europeiska ldnder. I Nordamerikansk kultur associeras idrott med aktivitet dar
det ingér tdvling, medan i Europa kan sport och idrott innebéra rekreativa aktiviteter som
till exempel vandring. Vissa idrottsgrenar medfor inte nddvéndigtvis sd stor fysisk
anstrangning och andra kan bli yrken som till exempel ishockey. Rekreativ fysisk aktivitet

varierar i intensitet, och véirde kan ocksa ldggas pd omgivningen i vilken aktiviteten sker.

Mitning av fysisk aktivitet dr svart och nér fysisk aktivitet undersoks 1 forskningssyfte ér
det viktigt att matningarna sker med precision och att de &r palitliga (Rowlands & Eston,
2007). Exakta mitmetoder behovs for att béttre kunna faststilla relationer mellan fysiskt
aktivitet och olika utfall, till exempel hélsa, effektivitet hos olika interventioner eller

trender 1 fysisk aktivitet. (Sirard & Pate, 2001)

Fysisk aktivitet bestar av olika dimensioner; intensitet, varaktighet, frekvens. For vissa
undersokningssyften kan ocksa omgivningen eller typ av aktivitet vara av betydelse
(Corder, Ekelund, Steele, Warecham, & Brage, 2008). Armstrong och Welsman (2006)
menar att optimalt bor aktivitetens intensitet, varaktighet, typ och frekvens métas. Olika
metoder har olika styrkor och svagheter och ldmpar sig darfor for olika &ndamal och
malgrupper. Valet av metod bor goras enligt den aspekt av fysisk aktivitet som undersoks

och de forskningsfrdgor som stillts (Aittasalo, Tammelin & Fogelholm, 2010; Corder et
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al., 2008). Andra faktorer som pdverkar valet av metod dr undersdkningsgruppens storlek
och undersokningens lingd, budget, tillgdngliga resurser och personal (Rennie &
Wareham, 1998). Dessutom bor metoderna vara socialt acceptabla och varken stora eller
pa andra sétt paverka den fysiska aktivitet som undersoks. (Armstrong & Welsman,
2006). Olika metoder miter olika aspekter av fysisk aktivitet och kan kombineras i

undersokningar. (Corder et al., 2008)
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5 Metod

I metodkapitlet foljer en genomgang av syfte och forskningsfragor, forskningsansats, val

av datainsamlingsmetoder, bearbetning och analys av data, samt en ndrmare beskrivning

av instrumenten. Tills sist beskrivs undersékningens reliabilitet, validitet och etik.

5.1 Syfte och forskningsfragor

Syftet med arbetet dr att kartligga och beskriva trinarens verksamhet och adepternas

aktivitet under trdningar 1 BJJ. Det undersoks ocksd ifall det finns skillnader i

tranarbeteenden gentemot adepter med olika skicklighetsniva, samt aktiviteten hos dessa.

Utgdende fran syftet har foljande forskningsfragor formulerats:

1.

2.

3.

Hur fordelar trdnaren tiden under trédningspass i brasiliansk jujutsu?

a) Hur stor andel av tiden anvédnds for uppvirmning, tekniktrdning och
sparrning?

b) Hur mycket tid anvénds till instruktion, organisation och &vervakning i
olika delar av trdningen?

Hurdana tranarbeteenden forekommer 1 brasiliansk jujutsu?

a) Hurdana tranarbeteenden forekommer 1 olika delar av tréningen?

b) Hurdana beteenden anvander tranaren med erfarna och oerfarna adepter?
Hur aktiva dr adepterna i brasiliansk jujutsu trdningar?

a) Hur stor dr andelen MVPA och VPA hos erfarna, oerfarna och dvriga
adepter under trdningarna?

b) Hur stora andelar MVPA och VPA forekommer hos adepterna under olika
delar av trdningarna?

¢) Hur manga mojligheter till respons per minut har adepterna inom olika
nivagrupper?

d) Hur stora andelar av korrekta och inkorrekta prestationer patriaffas inom de

olika nivdgrupperna?
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5.2 Forskningsansats

Patel och Davidson (2011) skriver att ett forskningsarbete alltid borjar med ett problem,
alltsd ndgonting som Onskas fa ny eller fordjupad kunskap om. For att 16sa dessa problem
anvinder forskare olika metoder, som vanligtvis delas in i kvantitativa och kvalitativa
metoder (Holme & Solvang, 1997). I princip skiljer sig beteckningarna kvalitativ och
kvantitativ fran varandra i och med hur data skapas, bearbetas och analyseras (Patel &
Davidson, 2011). Det som avgor huruvida kvalitativa eller kvantitativa metoder ska
anvindas dr hur undersékningsproblemet har formulerats. Om det strivas efter att f4 svar
pa fragor som géller antal, frekvenser eller jaimforelser sa bor kvantitativa metoder
anvindas. Om fragestillningen handlar om att tolka, forsta eller hitta monster handlar det

om kvalitativ forskning. (Patel & Davidson, 2011; Trost, 2012)

Den kvalitativa forskningsansatsen kinnetecknas av att forskningen fokuserar pd sa
kallade mjuka” data. Kvalitativ forskning &r ofta flexibel och ostrukturerad utan fasta
svarsalternativ och ger pd sé sitt en bittre helhetsbild av problemet och det sammanhang
det hor till (Holme & Solvang, 1997; Patel & Davidson, 2011). Ofta handlar kvalitativ
forskning om att undersoka ett stort antal variabler hos en liten respondentgrupp och pa
s sétt f4 en sa komplett bild av situationen (Olsson & Sorensen, 2011). Det kan dock
vara svart att fa information pé bredden, och eftersom statistik eller siffror inte anvénds
ar det ocksd svért att generalisera och jimfora resultat. Istdllet dr forskarens uppfattningar
och tolkningar centrala for forskningen (Holme & Solvang, 1997). Fordelen med
kvalitativa metoder och data ar att de visar helheten, och ger insikt i processer och

sammanhang.

Kvantitativ forskning utgar oftast fran etablerad teori och forskarens erfarenheter inom
problemomréadet (Olsson & Sorensen, 2011). Utgdende frén teorin formuleras sedan
hypoteser som prévas. Undersokningar karakteriseras av en hog grad av struktur och
kontroll, och de aspekter som idr av intresse for forskningen ér fardigt definierade utifrén
dess fragestillningar (Holme & Solvang, 1997). Kvantitativ forskning delas in i
deskriptiva och explanativa (Olsson & Soérensen, 2011). Maélet 1 deskriptiva
undersokningar ar att beskriva en grupp vid ett visst tillfalle, medan explanativ forskning
stravar efter att forklara orsakssamband inom ett fenomen. Typiskt for kvantitativ

forskning &r att ytlig information samlas om ett stort antal respondenter i form av skilda
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variabler som omvandlas till siffror och mingder. Styrkan i kvantitativ forskning ar ocksa
att resultaten kan generaliseras och jimfOras. Observationerna dr systematiska och
strukturerade och strdvar efter att finna det genomsnittliga, representativa eller

gemensamma for olika grupper. (Holme & Solvang, 1997)

Eftersom syftet med denna avhandling &r att méta och beskriva tranarens och adepternas
verksamhet samt undersoka om det finns skillnader mellan oerfarna och erfarna adepter

har jag valt att anvénda den kvantitativa forskningsansatsen.

5.3 Val av datainsamlingsmetod

Inom forskning dr metoder redskap som anvénds for att 16sa de problem och uppna de
mal som formulerats och pé sé sitt ge ny kunskap (Holme & Solvang, 1997). Det finns
flera olika sitt att samla in den information som behovs for att svara pa fragestéllningar,
och inget kan péstas vara béttre dn ndgot annat (Patel & Davidson, 2011). Valet gors enligt
vilken teknik som verkar ge bist svar pa de fragestillningar som formulerats, enligt de

resurser och den tid som finns till forfogande.

For att vilja rdtt instrument att mita tidsanvdndning, trdnarbeteendena och adepternas
aktivitet pa flera nivéer utgick jag fréan tidigare forskning (Cushion, Harvey et al., 2012;
Hall et al., 2015; Roberts & Fairclough, 2012). Eftersom samtida observation av
tidsanvindning, tranarbeteenden och adeptaktivitet skulle ha varit omdjligt for en ensam
observator, samt for att valet av vilka deltagare som ska observeras noggrannare maste
gbras senare, var video-observation en nodviandighet. Pa s sdtt kunde jag senare
observera alla skeenden flera ganger och diarmed fa mer palitliga resultat. For att

komplettera observationerna av deltagarnas aktivitet anvdndes hjartfrekvensmétning.

Genom att granska alternativen for mitningen av den fysiska aktiviteten kunde vissa
metoder uteslutas. Indirekt kalorimétning och dubbelmarkt vatten metod kunde uteslutas,
eftersom de inte kan tilldmpas utan laboratorieférhéllanden eller hoga kostnader. Dirtill
krévs det noggrann bokforing av kostintag vid anviandning av dubbelmirkt vatten metod
(Nilsson, Hurtig-Wennl6f & Ekelund, 2001; Sirard & Pate, 2001; Vanhees et al., 2005).
Dagbdcker, intervjuer och enkéter var inte lampade for denna avhandling, eftersom de
inte kan med precision méta intensiteten sekund for sekund utan ger endast en subjektiv
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bild av den upplevda anstringningen (Aittasalo et al., 2010). Problemet med pedometrar
ar att de endast registrerar totala méngden steg och ger darfor inte ndgon information om
intensitet, tidpunkt eller forhallanden som den fysiska aktiviteten sker i (Corder et al.,
2008; Sirard & Pate, 2001; Vanhees et al., 2005). Accelerometern verkade vid forsta
granskning som ett bra alternativ, men eftersom den fésts vid hoften och kan dédrmed l4tt
slitas loss 1 en kontaktsport kunde den inte heller anvindas. En annan nackdel med
accelerometrar dr deras begrinsade formaga att registrera komplexa eller statiska rorelser,
speciellt 1 6vre kroppen, samt rérelser diar hoftanvéindningen ar liten (Nilsson et al., 2001;
Sirard & Pate, 2001; Vanhees et al., 2005). De ldmpligaste metoderna var sdledes

observation och hjértfrekvensmaétning.

5.4 Observation

Observation ér speciellt anvindbart ndr information skall samlas om beteenden och
héndelser i naturliga situationer just dd som de hinder. Observation skiljer sig fran enkéter
och intervjuer 1 och med att forskare inte dr beroende av att respondenterna minns eller
kan aterberétta informationen sa att den forstés pa ritt sitt. Observationsmetoden &r ocksa
relativt obunden till respondenternas villighet att ge information och kréver i allmidnhet
mindre aktivitet och kollaboration av respondenterna dn andra tekniker. En nackdel med
observation dr att den krdver mycket tid och kan vara dyr (Patel & Davidson, 2011).
Observation kan utforas utifrdn en kvantitativ eller kvalitativ standpunkt. Det dr ocksa
mojligt att registrera bdde kvantitativa (hur ménga génger forekommer ett beteende) och
kvalitativa (vad karakteriserar detta beteende) 1 en och samma undersékning (Hassmén &
Hassmén, 2008). Om ansatsen ar kvantitativ karakteriseras observationerna oftast av en
hogre grad struktur och noggranna observationsschema, medan kvalitativa
undersokningar dr mindre strukturerade for att géra det mojligt att upptéicka oférutsedda

beteenden och hiandelser.

I naturalistisk observationstradition stridvar forskaren efter att fianga kontexten och
anteckna det som observerats. Ofta gors tidsméssiga och innehallsméissiga avgriansningar.
Videoinspelningar avgrinsas visserligen genom selektiv fokus da kameran riktas mot
nagot istéllet for att filma hela rummet, men det som sker omkring kan édnda delvis fangas
upp. Den visentliga skillnaden mellan videoobservation och naturalistisk observation ar
ndmligen videokamerans kapacitet att registrera betydligt mer @n en observatdr och
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dennes anteckningar, samt spara dessa observationer. Det inspelade materialet kan ses och
horas om och om igen, vilket leder till att ny information kan hittas vid varje uppspelning.
Videoobservation kan dérfor ge bredare och fler data. En nackdel med videoobservation
ar att de som observeras kan paverkas av det faktum att de blir observerade. Personen
som observeras kan till exempel ha olika forvéntningar pa forskningen, vilket kan komma
1 uttryck som intressestorningar, bristféllig uppmiarksamhet, forcerade beteenden eller

allmén stress. (Lindahl, 1998; Lindahl, 2003)

5.5 Systematisk observation av trinarbeteenden

Systematisk observation av beteenden och handlingar ar del av grunden for forskning
inom coachning och under de senaste 40 aren har dvervakning, instruktion, rittning,
feedback och organisation faststillts som typiska beteenden for tranare (Hall et al., 2015).
Utover dessa generella kategorier visar forskning att beteendens frekvens, timing och
varaktighet varierar for olika trdnare och i olika kontexter. For att béttre kunna beskriva
kontexten har analys av tidsanvdndning anvénts, och tack vare digitala kameror kan
audiovisuella inspelningar anvidndas for att mojliggéra en djupare analys. Systematiska
observationer kréver att problemet som undersoks &r sépass begrénsat och preciserat att
det ar klart hela tiden vilka beteenden och situationer som ska observeras. D4 kan ett
observationsschema konstrueras med kategorier som innefattar det som avses undersokas.
Vissa forskningsscheman ar relativt enkla och bestar av en lista pa beteenden som é&r
relevanta for undersokningen. Da kan varje beteende antecknas da det sker. Om
beteendets varaktighet dr av betydelse kan det ocksa registreras (Patel & Davidson, 2011).
Genom systematisk observation av tranare har en miangd information om tranarbeteenden
framstillts, men instrumenten dr begridnsade eftersom de endast miter trinarbeteenden

utan kontext. (Smith & Cushion, 2006)

De mest anvidnda instrumenten CBAS (Coach Behaviour Assessment System) och
ASUOI kritiseras for att ge en mindre nyanserad bild av trdnar—elev-interaktioner,
eftersom de inte ar tillrdckligt kédnsliga for kontextuellt anpassad trdnarverksambhet.
Existerande instrument dr allmént nyttiga men har inte utformats med tanke pa kontexten
och antar att coachning r lika i alla kontexter. Detta leder till for enkla beskrivningar och
darfor uppstar ocksd brister 1 Overensstimmelsen mellan situationsméssiga
tranarbeteenden och de som antecknas (Brewer & Jones, 2002). Strukturen och innehéllet
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varierar mellan olika idrottsgrenar och dven inom samma gren kan trianare ha att géra med
olika situationer i tdvling och trédning (Cushion, Ford & Williams, 2012). Enligt Hodges
och Franks (2002) anvander trdnare ocksa olika undervisningsstrategier vid olika nivaer
av traning. Trdnare gor mer dn en sak at gdngen och darfor bor ockséd en metodik som
anvinds inom en specifik kontext kunna hantera komplexiteten den miljon innebdr och

ge sd mycket giltiga och pélitliga data som mojligt. (Brewer & Jones, 2002)

Cushion, Harvey et al. (2012) beskriver olika fragor som bor stéllas vid anteckning av
observationer: Vilket var beteendet? Under vilken aktivitet? Till vem? Nir gavs den?
Hurdant var innehallet? For att svara pd dessa fragor maste ett instrument anvindas som

tillater anteckning av beteenden pa flera nivaer.

Coach analysis and intervention system (CAIS) dr ett instrument som stdder sig pa
digitala inspelningar for att mojliggora djupare analys av trdnarbeteende. Instrumentet
utvecklades for klara av att samla data om till och med fem nivder av samtida beteenden
(primdra med sekundira detaljer, kontext, mottagare, timing och innehall) under tranings-
eller matchforhallanden (Cushion, Harvey et al., 2012). Till instrumentet hor 23 priméra
beteenden, samt kategorier for kontext, mottagare, timing och innehall. Instrumentet har
modifierats 1 senare undersokningar (Harvey et al., 2013; Partington et al., 2014) 1 vilka

vissa kategorier har 1dmnats bort eller anpassats.

I denna undersokning anvinds en modifierad version av CAIS for att tillgodose
avhandlingens syfte och forskningsfragor. Instrumentet bestdr av 13 kategorier. Till
undervisande beteenden hor generell feedback, specifik positiv feedback, specifik
korrigerande feedback, instruktioner, fysisk assistans, fragor samt demonstrationer
(visa). Till allmdnt stéd och uppmuntran hor berom, skdllor, skynda, organisation och
humor. Instruktion omfattar kortare sdvil som langre instruktioner som ges till adepterna
om Ovningar. Organisation innefattar inte forklarningar av tekniker och taktiker utan
bestdr av forflyttningar samt organisering av deltagare eller utrustning. Fragor som
trdnaren stéller till deltagarna samt svar pa deltagares fragor rdknas till samma kategori.
Innhallskodningen gor det mojligt att skilja mellan positiv och negativ samt specifik och
allmén feedback, savil som teknisk och taktisk instruktion och feedback. Den sista

kategorin dr okodbart, vilken innefattar sdidana beteenden som inte kan kategoriseras som
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nagon av de ovanndmnda. Nirmare beskrivning och exempel av beteendekategorierna

finns 1 tabell 1.

Tabell 1. Beskrivning av tranarbeteenden

Beteende Beskrivning Exempel
1. Instruktion Kortare och léngre forklarningar som trénaren ger “Ror huvudet frén sida till sida
till adepterna om tekniker eller taktiker langsamt”, ”Om du inte har ett bra

grepp om benet kommer
motstdndaren genast ur ditt grepp”

2. Fraga Fragor som trédnaren stéller till adepterna sévél ”Hur ska jag fa tillrdckligt med tryck
som trénarens svar pa adepters fragor om tekniker mot halsen?”
eller taktiker

3. Visa Trénarens demonstrationer till en eller flera

adepter. Bade ritt och fel tekniker kan visas och
eftersom teknikerna ofta utfors med ett par kan
trdnaren visa sjdlv eller 1ata en medhjélpare visa
pa honom

4. Fysisk assistans Da trénaren flyttar en adepts kropp till ratt
position eller genom rétt rorelsebana

5. Generell feedback Verbala eller icke-verbala beteenden for att ge ”Just sa!”, ”Nu gjorde du fel”, eller
allmén information om en prestations korrekthet  visa tummen upp eller ned
till en adept

6. Specifik positiv Specifika verbala kommunikationer till adepterna  ”Sadér dr det bra! Din fot holls pa
feedback for att ge information om vad som var bra med ett ritt plats”

utforande.
7. Specifik korrigerande  Specifik korrigerande feedback innefattar ”Om du gor sa (...) kommer
feedback information som trénaren ger till adepter om vad  kompisen garanterat att ta din rygg”

som dr fel med en prestation samt information om
vad som kan goras for att forbéttra nésta

prestation
8. Berdm Positiva utsagor om allmént beteende ”Bra kdmpat idag!”
9. Skéllor Negativa utsagor om allmént beteende ”Tysta nér jag pratar!”
10. Skynda Beteenden vars avsikt ér att fa adepterna att arbeta ”Forsok halla uppe tempot!”

héardare eller snabbare

11. Organisation Da trénaren flyttar pa utrustning eller adepter ”Kom bort dér fran viggen”, ”Timo
du &r par med Tommy”

12. Humor Da trinaren skdmtar med adepter, 4r ironisk, ”En spark i nédsan hjélper nédstan
sarkastisk eller kvick for att skapa god stimning  alltid!”

13. Okodbart Beteenden som inte kan kodas som nagon av de
ovanstdende eller som inte kan kodas pa grund av
brist pa ljud eller bild

Pé en sekundér niva kodades under vilken traningsfas beteendet forekom. Tréningarna
delades upp i tre faser; uppvirmning, tekniktrdning och sparrning. Indelningen gjordes
enligt trdningarnas struktur och huvudsakliga innehall. Till uppvérmning riknades bade
latta muskelovningar och de lattaste tekniska Ovningarna vars syfte var mera att virma
upp och aktivera deltagarna. Uppvarmningsovningarna gjorde bade individuellt och i par.

Tekniktraningen bestod av bade ldtta och svéra 6vningar dér olika matchtekniker trdnades
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i par eller grupper pa tre. Aven vissa former av strukturerade matchsimuleringar riknades
till tekniktraning. Trénaren gav d& pd forhand instruktioner for vilka tekniker som ska
anvindas, men deltagarna maste sjdlva bedoma ndr och hur de anvénds. Till sparrning
raknades de trdningsmatcher mellan deltagarna som &dgde rum i slutet av lektionen.
Eftersom tridnaren deltog i sparrningen och inte kunde anvénda den bérbara mikrofonen

analyseras inte trdnarbeteenden fran sparrningsdelen av tréningarna.

Feedback kodades i forsta skedet som allmén eller specifik och direfter som positiv,
negativ eller korrigerande. Ett exempel péd allmén positiv feedback kan vara “bra!”,
medan exempel pé specifik korrigerande feedback &r ”Du sldpper ner rumpan for tidigt”
Demonstrationer kodas som positiva eller negativa (korrekta eller inkorrekta). Feedback
och instruktioner kategoriseras ocksa som tekniska eller taktiska sa att de tekniska
innehaller information om hur en teknik ska utféras, medan taktiska utsagor handlar om

strategier for anvandning av tekniken enligt matchsituation eller annat.

Mottagaren av feedback, instruktioner, fragor, skéllor, berdm, organisation, paskyndning,
humor eller demonstrationer kan vara individuell eller en grupp (flera elever 4n en). Om
mottagaren dr individuell antecknas dessutom om individen &r erfaren, oerfaren eller

ovrig. For fysisk assistans antecknas ocksa om individen &r erfaren, oerfaren eller 6vrig.

5.6 Mitning av adepternas aktivitet

For att méta adepternas aktivitet anvindes en kombination av hjéartfrekvensmétning och

observation.

5.6.1 Hjartfrekvensmétning

Hjartfrekvensmitning anvéinds i1 forsta hand for att bestimma intensiteten av en fysisk
aktivitet och ger en godtagbar uppskattning av energiforbrukning inom grupper (Achten
& Jeukendrup, 2003; Armstrong & Welsman, 2006). Intensitet definieras vanligtvis som
energiforbrukning 1 kJ/minut under aktivitet. Direkt méitning av energiférbrukning &r
oftast inte mojligt utan laboratorieférhallanden, men det finns flera olika sdtt att
bestimma intensiteten av en fysisk aktivitet empiriskt. Det har pdvisats att hjartfrekvens

(HR) och syreupptagning (VO2) har ett linjart samband vid submaximala intensiteter.

30



Under mycket laga eller hdga nivder dr dock forhdllandet mellan HR och VO2 icke-
linjért.

Intensiteten av en fysisk aktivitet kan allmént anges som procentandel av pulsreserven
(%HRR) och maxpulsen (%oHRmax). Detta ger dock endast en indikation av det riktiga
véirdet och det individuella forhallandet mellan HR och VO2 maste bestimmas for att
astadkomma en noggrannare uppskattning. Genom att bestimma forhdllandet mellan
hjartfrekvens och syreupptagning kan HR anvindas for att uppskatta VO2, det vill sdga
energiforbrukning. Genom att forst midta VO2 och HR samtidigt vid olika
intensitetsnivder 1 ett laboratorium kan HR senare anvindas for att forutspd
energiforbrukning empiriskt, ifall férhdllandena &r likadana. En grov uppskattning av
HRmax kan goéras genom att minska personens alder 1 ar fran 220, det vill sdga. om
personen dr 20 &r gammal uppskattas maxpulsen som 220-20 alltsa 200 (Haméldinen et
al., 2005). En standardavvikelse fran det uppskattade HRmax-virdet pa 8 — 12 slag/minut
har pavisats. (Achten & Jeukendrup, 2003)

Hjartfrekvensmétningar ar latta att genomfora, billiga och kan anvindas i minga olika
situationer och omgivningar. De &r ocksd socialt acceptabla och hdmmar inte
rorelseformagan (Armstrong & Welsman, 2006). Hjartfrekvensmétning har typiskt
anvénts for att uppskatta energiforbrukning eller for att pavisa trosklar vid medel- till
hogintensiv belastning (MVPA) (Armstrong & Welsman, 2006). Manga studier anvander
140 slag per minut som troskel for medelintensiv belastning, medan andra definierar
MVPA enligt 50 % av HR vid VO2max eller enligt direkta avmaétningar vid olika

aktiviteter som till exempel joggning.

Tabell 2. Fysiska belastningsnivaer (Fogelholm, 2011)

Belastning Puls Andel av HRmax
Fysisk passivitet 50-70 slag /min. <50 %

Latt 70-90 slag /min. 50-63 %

Medel 90-120 slag /min. 64-76 %

Tung 120-160 slag /min. ~ 77-93 %

Mycket tung 160-180 slag /min. 94- 100 %
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For att mita adepternas hjartfrekvenser anvénde jag Polar pulsmétare som fastes runt
brostkorgen, samt ipad med Polar Team programmet for att kunna mita och samla resultat
frin alla anvindare samtidigt. Programmet framstiller statistik over hur lidnge
individuella  deltagare befinner sig 1nom de olika belastningsnivaerna.
Belastningsnivaerna berdknas enligt deltagarnas maximala hjértfrekvens. For att ta reda
pa HRmax for deltagarna gjordes ett maxtest vid slutet av forsta triningen. Maxtestet gick
ut pa att gora en rorelseserie dir deltagarna alternerade mellan att ducka och gora en
armpress, och att resa sig upp och hoppa med hénderna striackta mot taket. Detta gjordes
1 tvd fem minuters avsnitt med en minuts paus mellan. For att sdkerstilla att HRmax
resultaten stimde jimfordes de med maximala métresultat fran 6vriga pulsdata. Tre av de
som deltagit 1 pulsmétningarna deltog inte i maxtestet men deras maximala hjartfrekvens
kunde faststdllas med tillridckligt stor noggrannhet genom att granska maxresultat fran

trdningarna. Hjdrtfrekvensmétning genomfordes under hela tréningarna.

5.6.2 Observation av fysisk aktivitet

Direkt observation anses vara en av de ldmpligaste metoderna for méitning av fysisk
aktivitet baserat pa definitionen att fysisk aktivitet dr kroppslig rorelse som leder till
energiforbrukning (Sirard & Pate, 2001; Vanhees et al., 2005). En av de storsta fordelarna
med direkt observation dr att fysisk aktivitet undersoks tillsammans med information om
omgivningen och forhéllanden den sker i (Aittasalo et al., 2010; Vanhees et al., 2005).
Med observation ticks ocksd dvre kroppens rorelser och icke-vertikala rorelser som inte
kan registreras med accelerometer och pedometer (Oliver, Schofield, & Kolt, 2007).
Eftersom fysisk aktivitet paverkas av kontextuella faktorer &r sddan information av
betydelse (Vanhees et al., 2005). Nackdelar med direkt observation ar den relativt stora
arbetsbordan pa forskaren och mdjlig péverkan pé respondenten. Subjektivitet i
tolkningar av observationerna ir ocksa en risk, d&ven om videoinspelningar anvéinds
(Aminian, Robert, Buchser, Rutschmann, Hayoz & Depairon, 1999) eller gemensamma
kriterier for observatorerna (Aittasalo et al., 2010). Observation kan anvidndas for att

validera andra metoder. (Corder et al., 2008)

Modjlighet till respons (MTR) ér ett sdtt att mita fysisk aktivitet baserat pa observationer
(Smith et al., 2009). Till skillnad fran tidsbaserade variabler s& ger MTR ett direkt matt

pa antalet forsok eleverna gor och hur ofta de lyckas i dem. For det forsta anger MTR hur
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manga mojligheter till inldrning eleverna har under en tid da eleverna dvar fardigheter
och for det andra hur ofta eleverna lyckas i sina forsok. Séledes anger MTR ocksa hur vél
Ovningarna dr anpassade till elevernas nivd. MTR har anvénts 1 forskning for att méta
teknisk prestanda hos elever och hur undervisning kan paverka den samt for att méta
elevaktivitet (Smith et. al, 2009; Ward & Barret, 2002). Genom att anvidnda bade
hjartfrekvensmédtning och MTR fas en djupare bild av aktiviteten och eventuella
skillnader mellan deltagare av olika erfarenhetsniva angaende intensitet, varaktighet och

mojligheter till inldrning.

For att f4 en mer komplett bild av adeptaktiviteten anvdndes ocksa videoobservation dir
mojlighet till respons granskades. MTR maittes endast under tekniktrdningsdelen av
trdningarna, eftersom uppvarmningen inneholl for ménga 6vningar diar korrekta och
inkorrekta prestationer inte kunde avgoras. Det hade ockséd varit for svért att urskilja
korrekta och inkorrekta prestationer under sparrningen dd det inte kan avgdras med
tillrackligt stor sdkerhet vilka avsikter deltagarna hade. MTR/minut rdknades ut enligt det
totala antalet korrekta och inkorrekta forsok under den totala aktivitetstiden av

tekniktraningen.

Ovningar gors ofta i par under tekniktriining i brasiliansk jujutsu, dér ena parten ir
anfallare och andra forsvarare. Badda parterna dr mer eller mindre aktiva och da den ena
adepten utfor den offensiva delen gor den andra adepten den defensiva delen i samma
ovning. Trénaren ger saledes instruktioner till bdda parterna vad de ska gdra under
Ovningen for att simulera en matchsituation dar tekniker tillimpas enligt ldge och
mojlighet. I 6vningarna ar det dock alltid en part som ska lyckas med sin teknik, medan
den andra ska misslyckas. Enligt detta kategoriserar jag den som ska lyckas som den som
gor ett anfall (dven om 6vningen kan borja som ett forsvar). Jag valde att granska antalet
anfall for att mita MTR, eftersom den forsvarande parten per definition inte kan lyckas.
Vissa mer komplicerade 6vningar innehaller ocksa flera olika moment vilka kunde démas
som sjalvstindiga prestationer men i1 denna unders6kning valde jag att granska
prestationerna som helheter dir slutresultaten dr det viktigaste for att avgora om eleven
lyckats eller inte. Vissa helheter innehaller dock kritiska moment som &r avgdrande for
huruvida helheten skulle fungera och dé fastes ocksa storre viarde pa de delarna. Detta

kom jag fram till efter att ha diskuterat med trdnaren. For att en prestation ska rdknas som
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korrekt maéste den uppfylla de kriterier trdnaren angett i sina instruktioner och

demonstrationer infor dvningarna.

Adepternas prestationer granskades under tekniktraningsdelen for varje traning sa att
minst en oerfaren, erfaren och annan observerades under varje 6vning. Om Gvningen
gjordes i flera moment med parbyten observerades ocksa en ny adept av varje kategori.
Detta var dock inte mgjligt under trdningar dér en eller ingen oerfaren, erfaren eller annan
adept var pa plats. I sadana fall granskades prestationerna for varje 6vning for de adepter
som var tillgdngliga. Det fanns dven tillfdllen da en adept kunde befinna sig bakom ett
objekt och inte kunde observeras av kameran, vilket ledde till att en annan adept méste
observeras. Adepterna 1 kategorin andra observerades pa samma sétt, och for att fi en
mer rittvis bild granskades prestationer hos alla deltagare enligt mojlighet. Jag strdvade
alltsd efter att granska allas prestationer enligt mojlighet i tur och ordning, men da

deltagarna var for manga eller 6vningsmomenten for f4 hann jag inte granska alla.

5.7 Undersokningsgrupp och undersokningens genomforande

[ undersokningen observerades trianingar i en finsk brasiliansk jujutsu férening. Trénaren
var en 36 ar gammal man som har trénat brasiliansk jujutsu i dtta r och har ett brunt bélte.
Som trédnare hade han varit verksam 1 fem &r och hade ingen formell trdnarutbildning
(trdnarutbildning inom BJJ fanns inte f6rrédn 18.10.2014). Adepterna var mellan 10 — 35
ar gamla och deras erfarenhet varierade frdn tre ménader till 6ver sex ar, biltesgraden
mellan vit och lila (nésta efter bld). Av deltagarna var 3 under 20 ar gamla, 28 deltagare
var mellan 21 — 30 ar och 5 deltagare var 6ver 31 &r gamla. Totalt deltog 19 adepter 1
hjartfrekvensmitning och totalt observerades 36 adepter. Av dessa var tre kvinnor och
resten méan. I den forsta traningen deltog flest adepter men efter det avtog deltagandet i
hjartfrekvensmaétningar och gruppsammansittningen forédndrades. Ett fullstdndigt schema
over deltagande finns 1 bilagorna. Forskningens syfte och uppldgg redogjordes for alla
respondenter under forsta trdningen och samtliga godkinde att bli observerade under
triningarna med villkoret att deras anonymitet garanteras. De adepter som anvénde
hjartfrekvensmdtare gav skriftligt godkdnnande for anvdndning av deras data i
undersokningen. De adepter som inte deltog i forsta trdningen fick unders6kningen

forklarad for dem 1 borjan av de trdningar de deltog 1.
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Data samlades mellan 11.3.2014 — 15.4.2014 under fem tréningar. Triningarna holls en
géng 1 veckan med undantag for en paus pa tvd veckor da ett triningsléger ledde till att
de vanliga traningarna stilldes in. Trdningarna var i snitt 84 minuter ldnga. Videomaterial
spelades in med tvd kameror (Sony HDR-XRS500VE, Canon Legria HFS30) som
placerades 1 olika dndor av trdningslokalen for att kunna observera hela
traningsutrymmet. Ljudinspelningen gjordes med hjélp av barbar mikrofon (Sennheiser
ew100G3). Jag anvinde sjdlv den ena kameran och den andra var bemannad av en
medhjélpare. Trots det forekom ockséd stunder da adepter och trdanaren var bakom en av
de manga pelare som fanns i lokalen. P4 grund av detta maste valet av adepter som
observeras ndrmare goras efterat. Eftersom en av forskningsfragorna handlar om
skillnader mellan erfarna och oerfarna elever valde jag ut sddana elever enligt deras
erfarenhet, béltesgrad och mojligheten att gora observationer, det vill sdga. hur manga
traningar de deltagit i, hur manga ganger de deltagit i pulsmitning samt deras synlighet i
det inspelade materialet. Enligt detta valde jag ut tre oerfarna adepter, OE1, OE2 och OE3
samt tre erfarna adepter E1, E2 och E3. Ovriga adepter faller under kategorin “andra”. Av
de oerfarna adepterna hade tvd ungefdr 3 ménader erfarenhet av grenen och en sex
manader. Alla oerfarna adepter hade vitt bilte (den ldgsta rangen). De erfarna adepterna
hade fem éar, fem och ett halvt ar samt tre ars erfarenhet. Alla erfarna hade blatt bélte

(nésta efter vit).

Totalt analyserades cirka 420 minuter videomaterial, vilket dverskrider med god marginal
de 270 minuter som Brewer och Jones (2002) uppfattade som tillrackligt for att f4 en
omfattande bild av trdnarbeteende. Under fOrsta traningen valde trdnaren att sdtta undan
den biarbara mikrofonen dd han ansag att den storde hans verksamhet. Eftersom
ljudinspelningen inte blev av tillrdckligt bra kvalitet med kameramikrofonen under den
forsta trdningen kunde inspelningen inte heller anvindas for att koda specifika
trinarbeteenden. Problemet 16stes till andra trdningen da trdnaren gick med pa att béara
med sig mikrofonen och halla den néra (till exempel bredvid pa golvet) d& det inte var
mojligt att biara den. Hjartfrekvensmétningar gjordes med Polar pulsmétare och data
samlades med Polar Team programmet pd en iPad under samtliga trdningar. Avbrott i
métningarna forekom da traningen dvergick fran uppvarmning till tekniktraning samt frén
tekniktréning till sparrning. Avbrotten gjordes for att kunna géra nya métningar med eget
hjartfrekvensdata under olika delar av trdningen, och pa sa sitt f4 information om

hjartfrekvenser under olika traningsfaser.
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5.8 Bearbetning och analys av data

Nar information har samlats in behdvs materialet bearbetas for att kunna ge svar pé de
forskningsfragor som stéllts (Patel & Davidson, 2011). I denna undersdkning har
kvantitativ observation och hjértfrekvensmatning anvénts for datainsamling och séledes
anvénds statistiska analysmetoder for att bearbeta data. Patel och Davidson (2011) delar
in de statistiska analysmetoderna 1 deskriptiva och hypotesprévande statistik. Den
deskriptiva statistiken har som syfte att beskriva det insamlade materialet i siffror, medan
den hypotesprovande statistikens uppgift ar att testa statistiska hypoteser. Eftersom syftet
med denna forskning dr att kartldgga och beskriva trdnarens och adepternas verksamhet
anvinds deskriptiv statistik som analysmetod. Da analysmetoderna dr olika for de data

som samlats in genom video-observation och hjartfrekvensméitning beskrivs de skilt.

5.9 Analys och bearbetning av observationsdata

Totalt analyserades 420,15 minuter videoinspelat data. Skilda analyser gjordes for

tidsanvindning, tranarbeteende och MTR.

5.9.1 Tidsanvindning

Eftersom en forskningsfraga i undersokningen handlar om att utreda trdnarens
tidsanvindning under olika triningsfaser granskades tidsanvdndningen skilt for varje
traningsfas, det vill sdga uppvarmning, tekniktraning och sparrning. Langden pé faserna
antecknades och under varje traningsfas antecknades hur mycket tid trdnaren anvénde till
att ge instruktioner, organisation, Overvakning och deltagande Overvakning.
Uppvarmningsfasen bestod framst av littare muskelovningar som utférdes individuellt,
samt vissa létta teknikovningar som gjordes i par eller individuellt. Trdnaren deltog ofta
sjalv 1 dvningarna och gav kortare instruktioner och demonstrationer. Tekniktraningen
inneholl mer komplexa teknikdvningar och dven vissa dvningar dir ett begrdnsat antal
tekniker tilldits anvindas fritt. Ovningarna gjordes parvis, och triinaren gav mer utforliga
demonstrationer och instruktioner. Under sparrningsfasen brottades adepterna fritt 1 korta
individuella matcher. Trénaren deltog oftast sjdlv i sparrningen. Under de olika
traningsfaserna antecknades trénarens tidsanvdndning for instruktioner, organisation och

overvakning (da idrottarna dr aktiva med ovningar). Till instruktion rdknas den tid som

36



trdnaren anvédnde till att forklara och demonstrera tekniker till deltagarna. Till
organisation rdknades tiden som gick till forflyttningar mellan 6vningar, organisation av
utrustning och pauser mellan Ovningar. Tiden da trdnaren observerade deltagarnas
aktivitet, gav feedback eller vidare instruktioner och annan hjélp faller under kategorin

overvakning a, medan §vervakning b dr da trénaren sjilv deltar i 6vningen.

Tva skilda maétningar gjordes med ungefir en ménad mellan maéitningarna och
intrabedomarreliabilitet berdknades med att dividera resultaten frén tva skilda méitningar.
Detta gjordes skilt for varje kategori och den totala dverensstimmelseandelen var 96 %,

vilket visar en hog dverensstimmelse och noggrannhet i métningarna.

5.9.2 Trianarbeteende

Trianarbeteenden antecknades for uppvarmnings- och tekniktréningsfaserna under varje
traning, totalt 312,3 minuter. Tranarbeteendena delades in 1 13 kategorier enligt det
instrument som anvédndes 1 denna unders6kning. Eftersom jag ville ta reda pa om det finns
skillnader 1 anvindningen av trdnarbeteenden under olika traningsfaser kodades de skilt
for uppvarmning och tekniktraning. Ocksd mottagare och innehall antecknades for att

kunna granska om det finns skillnader i1 innehallet enligt trdningsfas eller adeptniva.

Medbedomare kan anviandas for att 6ka resultatens validitet (Hassmén & Hassmén, 2008)
och séledes gjorde jag en medbeddmaranalys tillsammans med min handledare Jan-Erik
Romar, som dr PhD och lektor 1 gymnastikens didaktik. Forst gjordes en genomgéang och
diskussion av kategorierna och sedan gjordes en 6vningsanalys. Nér 6vningsanalysen var
gjord diskuterades de diskrepanser som uppstétt och vi konstaterade att vi &r klara for att
gé vidare. Medbedomaranalysen gjordes for uppviarmningen och teknikdelen av en
slumpmassigt vald trdning men gav inte tillrdcklig 6verensstimmelse (<80 %). Jag gjorde
da en ny analys av den kategori som inte nadde tillrdckligt Overensstammelse i
teknikdelen (frdga), samt nya analyser av alla undervisande beteenden i uppvarmningen.
De nya resultaten gav en dverensstimmelse pa 85 % for uppviarmningen samt 94 % for
tekniktraningen, vilka é&r tillrackliga enligt tidigare forskning (Cushion, Harvey et al.,
2012). En intrabedomaranalys gjordes ocksa diar mina resultat fran medbedomaranalysen
jamfordes med resultaten frin den nya mitningen som gjordes efterat. Analysen gav 89

% Overensstimmelse for bdda tridningsfaserna. Inter- och intrabedomarreliabilitet
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berdknades enligt antalet Overensstimmande observationer dividerat med det
sammanlagda antalet §verensstimmande och icke-Overensstimmande observationer.

Detta viarde multiplicerades med 100 for att berdkna procentandelen.

5.9.3 MTR

MTR granskades under tekniktrédningsfasen for att fa en bild av hurdana mojligheter till
inldrning adepterna har. MTR antecknades skilt for nivagrupperna oerfarna, erfarna och
andra for att granska om det finns nivéskillnader. Antalet korrekta och inkorrekta
prestationer antecknades for varje 6vning och summan ridknades for varje traning. MTR
per minut rdknades ut sa att summan av alla prestationer dividerades med den totala
aktivitetstiden (Overvakning a + Overvakning b). MTR granskades utgdende fran
videomaterialet, vilket medforde att materialet kunde granskas upprepade ganger, och for
att garantera att inte missbeddmningar sker gjordes en medbeddomaranalys. Eftersom
trdnaren for BJJ-foreningen kan anses vara expert inom omradet fungerade han som
medbedomare di utforanden och MTR granskades. Forst granskades trdnarens
demonstrationer och instruktioner infér dvningarna under tekniktréningsfasen av en
traning varefter kriterierna for korrekta och inkorrekta prestationer diskuterades. Efter de
trdnade vi pd att observera och gora bedomningar av prestationer och diskuterade
meningsskiljaktigheter tills vi var sédkra pa att vi beddomde pad samma sitt. Till sist
granskades tekniktrédningsdelen fran en av trdningarna, totalt 23 minuter 20 sekunder,
under vilken trdnaren och jag gjorde vara egna bedomningar av prestationer och
antecknade om prestationerna var korrekta eller inkorrekta. Interbedomarreliabilitet
berdknades enligt antalet Overensstimmande observationer dividerat med det
sammanlagda antalet §verensstimmande och icke-Overensstimmande observationer.
Detta vidrde multiplicerades med 100 for att berdkna procentandelen och gav en

Overensstimmelse pa 94 %.

5.10 Analys och bearbetning av hjirtfrekvensdata

Data som samlats med Polar hjirtfrekvensmaitare registrerades pd en iPad med Polar
Team programmet. Programmet utgér fran adepternas inmatade maximala hjartfrekvens
for att kalkylera pulsdata enligt nivéer pa 50 — 60 %, 60 — 70 %, 80 — 90 %, och 90 — 100

% av adepternas maxpulser. Programmet anger bade i tid och i andel av total trdningstid
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hur minga minuter och sekunder som spenderats inom varje hjértfrekvensniva.
Programmet méter ocksa skilt hur stor andel av tiden som registrerats av métaren. Detta
betyder att inverkan av storningar gors dskadlig for den som analyserar. Genom att
granska bade pulsdata och graferna kunde dock vissa data aterskapas. Om till exempel
den mitbara andelen var 82 % och den totala registrerade tiden var 820 sekunder under
ett traningsavsnitt betyder det att den verkliga varaktigheten dr 820 dividerat med 0,82
det vill sdga 1000 sekunder. Enligt samma berdkningar kunde ocksd pulsdata inom de
olika nivaerna aterskapas. Endast sidana data anvindes 1 analysen dir den métbara
andelen var tillrackligt hog (den minsta anvénda andelen i denna undersdkning var 64 %).
Tre adepters méitresultat maste véljas bort helt och hallet fran analysen da det uppstatt for
mycket storningar i mitningarna for att de skulle vara palitliga. 1 ett fall maste under
sparrningen ocksa pulsdata viljas bort da den méitbara andelen var for lag. Vid under
trdning 2 och 3 deltog en av adepterna inte i sparrandet pa grund av en skada sa den
adeptens data anvindes inte i analysen av de delarna. Fullstidndiga tabeller for analysen
av pulsdata finns 1 bilagorna. Data fran hjartfrekvensmétningarna granskades flera ganger

for att kontrollera att inte fel har uppstatt och garantera datas riktighet.

Den tid adepternas hjértfrekvens var mellan 60 — 100 % av HRmax rdknades som medel-
till hogintensiv fysisk aktivitet (MVPA), medan tid inom 80 — 100 % av HRmax
kategoriserades som hogintensiv fysisk aktivitet (VPA). Medelvirdet rdknades ut for
olika nivagrupper och tréningsfaser. For att rikna medelandelen MVPA och VPA for en
traningsfas berdknades det totala antalet sekunder inom respektive intensitetszoner for
alla adepter och summan delades med antalet adepter. Det resultatet delades sedan men

den totala tiden for den traningsfasen.

Till exempel: Under uppvirmningen under trining 1 hade tva erfarna adepter i medeltal
1175 sekunder MVPA, en oerfaren 841 sekunder MVPA och nio andra hade i medeltal
769 sekunder MVPA. Uppviarmningen var totalt 1450 sekunder lang.
(2*1175)+(1*841)+(9*769) = 10112

10112/(2+1+9) = 843

843/1450*100 = 58 %
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For berdkna andelarna MVPA och VPA enligt nivagrupper adderades nivagruppens alla
adepters totala tid inom intensitetsnivderna och dividerades med antalet adepter. Sedan

dividerades det resultatet med den totala tiden.

Till exempel: Under trining 1 hade de tvd erfarna adepterna i medeltal 1175 sekunder
MVPA under uppvirmningen, 1642 under tekniktraningen och 1134 sekunder under
sparrningen, totalt 3951 sekunder. Uppvdrmningen var 1450 sekunder lang,
tekniktrdningen 1824 och sparrningen 1157, totalt 4431 sekunder. 3951/4431*100 = 89
%.

5.11 Validitet, reliabilitet och etik

Inom forskning handlar validitet om att faktiskt undersoker det som avsetts undersokas,
medan reliabilitet handlar om hur vil vara matinstrument motstar slumpinflytanden (Patel
& Davidson, 2011). Det finns ett forhallande mellan validitet och reliabilitet. Hog
reliabilitet inte garanterar hog validitet, men att 14g reliabilitet automatiskt ger lag
validitet. Hog reliabilitet dr dock en forutsittning for hog validitet. Malet med all
forskning r att producera sé trovérdig kunskap som mojligt, men utdver trovérdigheten

och tillforlitligheten dr det ocksé viktigt att forskningsetiska aspekter beaktas.

5.12 Validitet

Validitet dr ett komplicerat begrepp. En vag definition av begreppet &r att det dr ett matt
pa huruvida en friga maéter eller forklarar det man avsett att den ska mita eller forklara
(Bell, 2006). Hassmén och Hassmén (2008) menar att validitet handlar om huruvida
studien lyckats fanga det som &r av intresse och att det finns flera olika saker som kan 6ka

eller minska validiteten 1 en forskning.

Patel och Davidson (2011) ndmner tvé sitt att forsédkra sig om ett instruments validitet,
att sikerstilla innehallsvaliditet och samtidig validitet. Innehéllsvaliditet uppnas genom
logisk analys av instrumentets innehall. Detta gors genom att koppla och Oversitta
begrepp fran undersokningens teoretiska ram till instrumentet i form av variabler. Saledes
ar det av stor betydelse att ha en god helhetssyn av det teoretiska féltet. Det gar ocksa att

sakerstilla innehallsvaliditeten genom att lata en person som &r insatt i problemomradet
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granska instrumentet. Det andra sittet att forsékra sig om validiteten kallas den samtidiga
validiteten, och gér ut pé att gora ett test pd en annan grupp och sedan jidmfora resultaten
fran ett instrument med resultaten fran ett annat som maéter samma sak. Enligt Hassmén
och Hassmén (2008) é&r analytikertriangulering ett sétt att oka validiteten 1 en
undersokning. Detta innebér att flera forskare, intervjuare eller observatdrer tolkar samma
material och tolkningarnas dverensstimmelse granskas. En hog dverensstimmelse dkar

resultatens validitet.

Validitet kan ocksa delas in i intern och extern validitet (Hassmén & Hassmén, 2008).
Begreppet intern validitet beror frimst experimentella studier och handlar i grunden om
kausalitet. Med andra ord vill det tas reda pa hur mycket variationer i den oberoende
variabeln paverkat den beroende variabeln och om det dr mojligt att kunna pasté ett
orsakssamband mellan de tvd. Extern validitet handlar om undersdkningens
generaliserbarhet, det vill sdga huruvida det &r mdjligt att gora pdstdenden om andra
grupper utgdende frdn en undersdkning. En ldg extern validitet betyder att man endast
kan uttala sig om den specifika grupp, situation och miljo som undersokts, medan en hog
extern validitet gor resultaten mer allméngiltiga. Intern och extern validitet star i ett visst
motsatsforhdllande. Intern validitet gynnas av slumpmissighet inom urvalet av deltagare
och grupper samt hég kontroll av undersdkningssituationen. Daremot skulle den externa
validiteten lida om kontrollen av undersokningssituationen dr sd hog att den blir mer
artificiell och undersdkningsgruppen inte valts sd den &r representativ for den ténkta

maéalpopulationen.

I min unders6kning har jag anvént strukturerad observation och hjartfrekvensméatning
som datainsamlingsmetoder. Hjartfrekvensmétning anses vara en objektiv metod for
mitning av fysisk aktivitet, framfor allt den fysiska aktivitetens intensitet (Achten &
Jeukendrup, 2003; Aittasalo et al., 2010; Corder et al., 2008) och metodens validitet och
reliabilitet har konstaterats (Achten & Jeukendrup, 2003). Undersdkningens validitet 6kas
ocksa av att jag anvint en bred teoretisk bas och utgétt fran bade facklitteratur och samtida
forskning inom omrédet. Instrumentet for kodning av trdnarbeteenden jag utgétt frdn har
validerats och pévisats ge reliabla resultat (Cushion, Harvey et al., 2012) och de
anpassningar som gjorts for att tillgodose den aktuella undersokningen dr grundade i
annan forskning inom omradet. For att granska innehéllsvaliditeten gjorde jag en logisk

analys av instrumentet fOr trdnarbeteenden tillsammans med min handledare.
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Observationsinstrumentet hade jag ockséd anvint tidigare 1 mitt kandidatarbete dér jag
undersokte tranarbeteenden hos en BlJ-trdnare. Séledes var jag ocksa inskolad i att

anvénda instrumentet i denna undersokning.

Validiteten okas dven av att forskaren spenderar tillrdckligt med tid pa datainsamlingen
och ér starkt fokuserad pd de aspekter som dr viktiga for forskningen (Hassmén &
Hassmén, 2008). Datainsamlingen i denna undersékning skedde under fem tillfallen 6ver
en manads tid och totalt 420 minuter videomaterial spelades in for analys. Detta
overskrider med god marginal den rekommendation pad 270 minuter som ansetts vara
tillrickliga for att f4 en helhetsbild av tranarbeteenden (Brewer & Jones, 2002). Eftersom
jag anvinde video-observation kunde jag ocksa se genom materialet manga ganger och
fokusera pa en aspekt at gdngen med storre noggrannhet. Forst granskade jag trdnarens
tidsanvindning, sedan granskade jag trinarbeteenden och till sist granskade jag

adepternas mojlighet till respons.

Eftersom syftet med forskningen inte ar att undersdka nédgon kausalitet utan att beskriva
en situation och de grupper som &r verksamma inom den, har inte de hotbilder som réknas
upp av Hassmén och Hassmén (2008) en stor effekt pd undersdkningens validitet. Vissa
av dessa kan dock ha en pédverkan pé resultaten. Hindelser och forédndringar utanfor
forskningssituationen som till exempel trotthet kan ha en inverkan péd hur deltagare beter
sig och presterar, likasa kan det faktum att de deltar i en undersdkning ha en sa kallad
deltagareffekt. Urvalet och indelningen i1 nivigrupper gjordes enligt tva kriterier
(béltesgrad och erfarenhet) men individuella skillnader forekommer dndé inom grupperna
och kan paverka resultat som uppnas da endast fa adepter deltog i trdningen. For att fa en
s bra bild som mgjligt av varje nivagrupp observerades alla adepter inom de grupperna
men under vissa traningar medverkade endast ndgra adepter och resultaten kan péstés
spegla individer och inte grupper som helheter. Trots bortfall under undersdékningens géng
anser jag att mitt urval ar representativt for de nivagrupper jag avsett undersoka da jag
utgatt fran flera deltagare inom varje nivagrupp. Saledes anser jag ocksa att jag i1

undersokningen lyckas skapa en helhetsbild for de olika nivadgrupperna.

Eftersom det forekom storningar i1 hjartfrekvensmétningarna pa grund av att matarna slets
loss eller forflyttades till fel position var vissa mitresultat inte palitliga. Genom att

granska kurvorna och den mitbara andelen kunde det avgdras vilka resultat som var
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giltiga att anvédndas. Detta okar reliabiliteten hos de data som anvints for analys och ar

nddviandigt, eftersom 14g reliabilitet leder till 1ag validitet.

5.13 Reliabilitet

Oavsett vilka metoder som anvénds for datainsamling méste de granskas for att kunna
avgora hur pélitlig informationen man fér fram &r (Bell, 2006). Reliabilitet kan sdgas vara
ett méatt pd 1 vilken man ett instrument ger samma resultat vid olika tillfallen och kan

motsta slumpinflytanden. (Trost, 2012)

Vid anvidndning av strukturerad observation dr reliabiliteten i1 starkt kopplad till
observatorens forméga och saledes dr en forutsittning for god reliabilitet att observatoren
ar tranad (Patel & Davidson, 2011). For att granska reliabiliteten kan en till observator
anviandas och de bada observatdrernas resultat sedan jimforas med varandra. Om
observationerna har en hog Overensstimmelse uppnds ocksd en hog

interbedomarreliabilitet.

For att oka reliabiliteten for observationerna av trdnarbeteenden och MTR har
medbeddmare anvints i1 denna undersokning. Min handledare fungerade som
medbedomare av trdnarbeteenden, medan trdnaren i BJJ-foreningen var medbedomare av
adepternas prestationer dd MTR analyserades. En interbedomarreliabilitet pa 85 % och
94 % naddes for trdnarbeteenden och 94 % for MTR. Reliabiliteten 6kas ocksé av att
videoinspelningar har anvénts for att kunna ga genom materialet upprepade génger och
pa sé sitt forsdkra att korrekta tolkningar gjorts. En sé kallad Intraobserver agreement
eller test-retest analys gjordes for tidsanvédndning och trdnarbeteenden for att granska
instrumentens noggrannhet (Hassmén & Hassmén, 2008). Detta gér ut pa att gora tva eller
flera métningar efter varandra och sedan jamfora resultaten med varandra. Jag gjorde
alltsa tva skilda analyser av tidsanvindningen och trdnarbeteenden och jamforde
resultaten. For tidsanvdndningen analyserades alla trdningar tva ganger och en total
overensstimmelse pa 96 % naddes. For trdnarbeteenden analyserades en slumpmaéssigt
vald tekniktridning och 6verensstimmelsen var 89 %. Reliabiliteten 6kas ocksa av att jag
utgitt fran etablerare och beprévade instrument vid kategoriseringen av tranarbeteenden

och tidsanviandning.
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Som jag tidigare ndmnt har hjartfrekvensmétningar visats vara objektiva och reliabla matt
pa fysisk aktivitet och speciellt intensiteten. Trots att hjartfrekvensmétning var den mest
objektiva och ldmpliga metoden for métningarna i denna undersdkning forekom det
storningar. Eftersom BJJ dr en kontaktsport sé slets hjartfrekvensmitarna loss eller fran
sin plats sé att det skedde tillfdlliga avbrott i madtningarna. Eftersom inexakta métningar
skulle leda till 1ag reliabilitet och dér med ocksé lag validitet granskades mitresultatens

pulskurvor och métbara andel och de oexakta resultaten gallrades bort.

5.14 Etik

Etik inom forskning kan behandlas utgaende fran tva perspektiv (Hassmén & Hassmén,
2008). Det forsta kan kallas forskaretik och angér forskarens handlande, hederlighet och
integritet. Det andra handlar om undersékningens deltagare och huruvida de skyddas mot
oldmplig paverkan. Géllande humanistisk-samhéllsvetenskaplig forskning finns det fyra
overgripande etiska regler och krav (Patel & Davidson, 2011). Informationskravet betyder
att forskaren ska informera de personer som berors av forskningen om forskningens syfte.
Deltagare har ocksa ritt att bestimma om de vill delta i undersdkningen eller inte. Detta
kallas samtyckeskravet. Det stills ocksd krav pa konmfidentialitet och alla deltagares
personuppgifter ska skyddas och forvaras sa att inte obehoriga kan ta del av dem. Sist
ndmns nyttjandekravet som innebdr att de insamlade uppgifterna endast far anvéndas till
forskningsdndamal. Vidare skriver Olsson och Soérensen (2011) om skyddskravet; att
forskningen inte fir leda till fysisk eller psykisk skada hos deltagarna och att deras
integritet och privatliv skyddas.

I denna undersdkning garanteras deltagarnas anonymitet genom att varken foreningens,
trdnarens eller adepternas namn avsldjas. Deltagarnas fullstindiga namn &r endast kdnda
for mig och i undersdokningen anvinds benimningar pa adepterna som hénvisar till vilken
nivagrupp de hor. For erfarna anvinds till exempel. E1, oerfarna betecknas som OE och
de adepter som hor till gruppen andra betecknas som till exempel P1 eller F2 enligt deras
kon. Samtliga deltagare informerades om undersdkningens syfte och genomforande och
deltagarna fick ocksa bekrdftat att deras uppgifter eller insamlad data inte kommer att
anvdndas till annat dn forskningssyften. Detta gjordes forst under ett gemensamt
informationstillfille innan undersdkningen paborjades, medan de deltagare som borjade
sitt deltagande senare informerades hand efter. Samtliga deltagare hade mdjlighet att
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avsluta sitt deltagande om de ville. Vardnadshavarens godkdnnande anskaffades for de
minderariga som deltog i undersokningen. Genom dessa fOrfaranden anser jag att

undersokningen uppfyller de etiska krav som stills.

45



6 Resultat

I detta kapitel redovisas undersokningens resultat. Redovisningen dr indelad i tre
huvuddelar; trinarens tidsanvéndning, trdnarbeteenden och adepternas aktivitet. En

vidare indelning har gjorts enligt undersdkningens forskningsfragor inom varje huvuddel.

6.1 Tranarens tidsanvindning

60%

50%

40%

30% .\‘I' / : 'llfgl?r\f:trg:::\%
-~ Y Sparrning

10%

0%
Traning1 Traning2 Traning3 Traningd  Traning5 Medel

Figur 1. Tranarens tidsanvéndning i uppvarmning, tekniktrdning och sparrning.

Fran resultaten framgar att storsta delen av tiden under trdningarna anvindes till
tekniktridning, 1 medeltal 41 % (se figur 1). Andelen uppvarmning var i medeltal 33 %,
men under trining tre och fyra anvéndes mer tid till uppvarmning @n tekniktrdning och
under trdning tva och fem anvindes mindre tid till uppvarmning dn tekniktrdning och
sparrning. Sparrning var den minsta kategorin (M =26 %) och andelen varierade inte lika

mycket som uppvarmning och tekniktraning.
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Figur 2. Tridnarens tidsanvéndning i instruktioner, organisation, dvervakning a och
overvakning b som andel av den totala trdningstiden.

I medeltal anvinde trdnaren mest tid till att dvervaka (36 %) och delta 1 aktiviteter (28 %)
(se figur 2). Den tillgingliga tiden for adepterna att aktivt trina (OA+OB) var saledes
ungefdr tvad tredjedelar av den totala traningstiden. Organisation var den minsta av
kategorierna och upptog i 10 — 16 % av trdningstiden. Trédnaren anvinde ungefdr en
fjardedel av tiden till instruktion. En hog grad av variation fanns inom évervakningA (25
— 46 %) och overvakningB (21 — 35 %). Tiden tillgénglig for adepterna att aktivt trdna

varierade mellan 60 — 68 % av den totala traningstiden.
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Figur 3. Medelandelen instruktioner, organisation, dvervakning a och overvakning b
under olika traningsfaser.

Resultaten visar att tridnarens tidsanvdndning i instruktioner, organisation och
Oovervakning varierade under uppviarmning, tekniktrdning och sparrning (se figur 3).
Under uppvarmningen bestod storsta delen av trdnarens tidsanvindning av 6vervakning.
Tranaren anvinde ungefir lika mycket tid till 6vervakning (35 %) och deltagande
overvakning (33 %). Instruktion upptog i medeltal 26 % av tidsanvandningen och en liten
del (6 %) av tiden anvéndes till organisation. Under tekniktrdningsdelen 6kade andelen
instruktioner (33 %) och organisation (10 %), medan trinarens deltagande 1 6vningarna
avtog (1 %). Tranaren anvinde d4 mest tid till att observera och ge feedback till adepterna
(56 %). Lite tid anvéndes till observation (3 %) och instruktioner (3 %) under
sparrningsfasen. Storsta delen av tridnarens aktivitet bestod av deltagande i sparrningen

(71 %) och organisation (23 %).

48



6 L 0 4 0 0 5 0 0 0 0 0 TA L 0 |ejue lowny
vE 4 S 6 0 0 L 0 3 5 L ¥ 6 L 0 [Ejue uopesiuebio
3 0 0 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 [EjuE epuhys
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 [EjuE e[eys
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 [ee woisg
ov S S £l 0 0 el 3 0 € 4 14 L [4 L [ejue 10bei4
S€ £l € S 0 0 Ll ¥ FA r4 S 3 L £ 0 [ejue suejsisse ysish4
3 0 3 0 0 0 b 0 I 0 0 0 0 0 0 [ejue anebau esip
L 4 S 14 0 0 14 0 b 4 4 £ 3 0 L [ejue Apisod esip
99 Ll ] Sl 0 0 6¢ 8 € 9 L € 9l 4 ¥ [eJue  yoeqpasy apuesabiuoy yyads
6 0 0 3 0 0 L 0 0 0 0 0 L 0 0 [ejue ¥oeqpaay anisod yy1oads
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 [ejue yoeqpaay apebau uew|y
€9 9 £ 8 0 0 9€ 4 0 S 4 0 i 4 £ [ejue yoeqpaay anisod uew||y
8¢ S 6 8 I I 6 e T4 € I 14 8 L C |ejue uompnisu|
UBUUYy UBJEga() USJBHT UBUUY Ualepga()  Uslep] UBUUY USlepga()  Uslep] UBUUY U3Jepa()  Ualep] UBUUY USIBHS(Q Ualep]
jjelo] GgbBuiuer) pbuluer) ¢buiuery Zbuiuery
‘ddni3eAru 131[ud USPUAAIAQIBURI], *f [[PqRBL
€l 9 L £ L € L 0 4 0 € [ejue yeqpoyQ
¥l 9 8 L L 3 14 0 4 L4 3 [ejue Jowny
€6 6v 44 8l L 0L 44 4! 0L 6 5 lee uonesjuebio
€ b A 0 L 0 0 L 0 0 2 [Ejue epukys
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 [ejue eje)s
85 I 1S S 0¢ 0 L 4 6 0 L [eje woisg
LS 0€ (4 cl L 9 8 S S L 2 [ejue jobe1y
LS 8¢ £C S 3 ol €l £ S 1] ¥ [ejue suejsisse ysish4
9l 9 0L Z L A ¥ I ! L ¥ [ejue anebau esip
66 6C 0L £l 8l S 9l 9 44 S 1 [Ejue anisod esip
£6 9% YAy vl L 4 8z L 6 £l 6 [elue oeqpaay apuesabiuoy yyads
6 S 14 L 0 14 £ 0 0 0 L [ee ¥oeqpaay apisod yy1dads
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 [ee yoeqpasy apebau uew|y
GL 4> £y 8 0 6 ce A 9 £l 9 [ee yoeqpaay anisod uew|y
602 69 0wl 62 9¢ £l 8¢ vl 34 £l 74 [EjuE uompynisuj
ey yuya] buiuuueaddn yiuya) buiuwuneaddn yiuya] buiuuneaddn yiuya) buiuuueaddn yiuya] buiuwseaddp
jelo] G Bujues) ¢ Bulues ¢ Buues Z Buiuesj

‘SurueIuy) Yoo JuruuueAaddn 1opun udpuadjoqreuri], € [[PqeL

49



6.2 Tranarbeteenden

Totalt observerades 784 trinarbeteenden (se tabell 3) under uppvarmningen (470) och
tekniktraningsdelen (314). De mest anvinda trinarbeteendena var “instruktion” (27 %),
“visa positiv”’ (13 %), “specifik korrigerande feedback” (12 %), “organisation” (12 %)
och "allmén positiv feedback™ (10 %). Proportionellt till det totala antalet trdnarbeteenden

2

inom trianingsfaserna anvédndes “visa positiv”’, “instruktion” och “berdm” mer under
uppvirmningen, medan “organisation”, ’specifik korrigerande feedback”, “fysisk

assistans” och ”frdgor” var mer frekventa under tekniktraningen.

Av trdnarbeteendena var totalt 389 riktade till individer (se tabell 4). Av dessa var totalt
41 tranarbeteenden riktade till erfarna adepter, medan 51 var riktade till de oerfarna.
Tranaren anvédnde individuell ”instruktion” och “visa positiv” oftare med erfarna adepter,
medan oerfarna adepter fick mer “allmidn positiv feedback”, specifik korrigerande

feedback™ och “’fysisk assistans” @n de erfarna.

Tabell 5. Fordelning av tekniskt och taktiskt innehall enligt nivagrupp och traningsfas.

Traning 2 Traning 3 Traning 4 Traning 5 Totalt
Taktik Teknik Taktik Teknik  Taktik  Teknik  Taktik  Teknik  Taktik Teknik
Uppvarmning 5 36 5 60 8 93 1 36 19 225
Tekniktraning 6 39 5 18 2 36 1" 43 24 136
Erfaren 1 8 0 7 1 4 0 1 2 20
Oerfaren 0 5 1 9 1 11 0 1 2 26

Totalt hade tridnarbeteendena oftare tekniskt innehall dn taktiskt (se tabell 5). Under
tekniktrdningsfasen var innehéllet proportionellt sett oftare taktiskt dn under
uppvirmningen. Inga stora skillnader fanns i fordelningen av taktiskt och tekniskt
innehall 1 trdnarens individuella feedback och instruktioner till erfarna och oerfarna

adepter.
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6.3 Adepternas aktivitet

100%
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Figur 4. Medelandelen medel- till hdgintensiv fysisk aktivitet for alla adepter under olika

traningsfaser.

Under tréningarnas sparrningsfas var andelen MVPA kontinuerligt storst, i medeltal 88 %
(se figur 4). Under uppvarmning och tekniktrdning var andelarna 57 % och 62 %. Mest
variation fanns under tekniktrdningsdelen ddr andelen MVPA varierade mellan 48 — 78

%.
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Figur 5. Medelandelen hogintensiv fysisk aktivitet for alla adepter under olika
traningsfaser.

Ur figur 5 framgér att andelen hogintensiv fysisk aktivitet var storst under sparrningsfasen
(41— 65 %). Under uppvarmning och tekniktrining var andelen synligt mindre och endast

liten skillnad fanns mellan andelen VPA under uppvarmningen och tekniktraningen.

100%

90%
80%
70%
60% B Erfarna
50% M Oerfarna
40% Andra
30%
20%
10%

0%

Traning1 Traning2 Traning3d Traning4d Traningd Medel
Figur 6. Andelen medel- till hogintensiv fysisk aktivitet bland olika nivagrupper.

Figur 6 visar att andelen MVPA var storre hos oerfarna adepter én hos bade erfarna och
andra adepter, i medeltal 81 %. Andelen MVPA hos erfarna och andra adepter var ndra
varandra (60 % och 61 %) men det fanns mer variation i andelen hos de erfarna adepterna

(16 — 89 %).
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Figur 7. Andelen hogintensiv fysisk aktivitet bland olika nivagrupper.

Andelen VPA under en trining var i medeltal 27 % hos oerfarna adepter, 20 % for andra
adepter och 15 % for erfarna (se figur 7). Den hogsta enskilda VPA andelen fanns hos
oerfarna adepter under trining 3 och var 35 %, medan den ldgsta fanns hos erfarna under

traning 5 och var 0 %.
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Uppvarmning Tekniktraning Sparrning

Figur 8. Andelen medel- till hdgintensiv fysisk aktivitet bland olika nivagrupper under
uppvarmning, tekniktrdning och sparrning.

Figur 8 visar fordelningen av andelarna MVPA hos de olika nivigrupperna under
uppvirmning, tekniktrining och sparrning. De hogsta andelarna hos alla nivigrupper
fanns under sparrningsfasen dir bade oerfarna och andra adepter nddde 92 % MVPA,

medan erfarna adepter hade 83 %. Oerfarna adepter nddde hoga nivder av MVPA ocksa
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under uppvarmningen (74 %) och tekniktrdningen (80 %). Erfarna och andra adepters

MVPA-nivéer var ca 50 % under bade tekniktriningen och uppvarmningen.
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60%
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B Erfarfa

B Qerfarna
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40%
30%
20%

Uppvarmning Tekniktraning Sparrming

Figur 9. Andelen hogintensiv aktivitet bland olika nivagrupper under uppvarmning,
tekniktrdning och sparrning.

Figur 9 visar att oerfarna adepter nddde de hogsta nivderna VPA under samtliga
traningsfaser. Erfarna adepters VPA nivd under sparrningen var 34 % och var lagre én

bade oerfarnas (75 %) och andra adepters (65 %).
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Tabell 6. Antalet korrekta och inkorrekta prestationer enligt nivigrupp

Erfarna Oerfarna Andra

Trining Korrekt Inkorrekt Korrekt Inkorrekt Korrekt Inkorrekt

1 43 0 27 1 27 3
2 17 0 15 0 13 4
3 14 0 6 5 11 0
4 16 3 7 11 11 7
5 42 0 34 2 43 6
Totalt 132 3 &9 19 105 20

Erfarna adepter hade fler korrekta och farre inkorrekta prestationer dn bade oerfarna och
andra adepter (se tabell 6). Oerfarna adepter hade det lagsta antalet korrekta

prestationer.

Tabell 7. Mojlighet till respons per minut enligt nivagrupp

Tréaning Tid Erfarna QOerfarna Andra
1 20:20 2,1 1,4 1,5
2 16:40 1,0 0,9 1,0
3 13:58 1,0 0,8 0,8
4 19:47 1,0 0,9 0,9
5 25:34 1,6 1.4 1,9
Totalt 96:19 1,4 1,1 1,3

Tabell 7 visar att oerfarna adepter hade farre mdjligheter till respons per minut dn adepter

1 de andra nivigrupperna. Erfarna och andra adepter visade liknande resultat.
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7 Diskussion

I detta kapitel diskuteras undersokningens metod och resultat. Forst diskuteras
undersokningens metodval och genomférande. Efter det diskuteras undersokningens
resultat i anknytning till undersdkningens syfte och forskningsfragor och i jimforelse med
tidigare forskning inom coachning. Till sist ssmmanfattas undersokningens resultat och

ges forslag pa fortsatt forskning inom dmnet.

7.1 Metoddiskussion

Syftet med all forskningsverksamhet &r att producera ny kunskap (Patel & Davidson,
2011). Denna undersdknings syfte var att kartligga och beskriva tranarens verksamhet
och adepternas aktivitet under traningar i BJJ. Jag ville ocksé ta reda pa om det finns
skillnader i tranarbeteenden gentemot adepter med olika skicklighetsnivder, samt i

aktiviteten hos adepter inom olika nivagrupper.

For att producera ny kunskap anvinder forskare redskap som kallas metoder (Holme &
Solvang, 1997). Dessa brukar delas in i kvalitativa och kvantitativa metoder. Det som
avgér huruvida kvalitativa eller kvantitativa metoder ska anvédndas &ar hur
undersokningsproblemet har formulerats. Om det stridvas efter att fa svar pa fragor som
angdr antal, frekvenser eller jimforelser sa bor kvantitativa metoder anvdndas. Om
fragestéllningen handlar om att tolka, forsté eller hitta monster handlar det om kvalitativ

forskning.(Patel & Davidson, 2011; Trost, 2012)

Eftersom undersokningens forskningsfrdgor handlade om att beskriva och jimfora
tidsanvindning, trdnarbeteenden och aktivitet under olika trdningsfaser och bland olika

nivagrupper valde jag att anvdnda kvantitativa metoder.

For att samla in data om trénarbeteenden, tranarens tidsanvindning och MTR valde jag
att anvinda systematisk observation med hjilp av videoinspelningar. Eftersom jag ville
undersoka flera saker som sker samtidigt under trdningarna var anviandning av
videoinspelning en nddvindighet och forutséttning for undersdkningen. Dessutom gjorde
videoinspelningarna det mojligt att hitta nya data och granska observationernas riktighet

genom upprepad analys av materialet. Genom att anvénda tva kameror kunde jag ocksd
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spela in videomaterial av samtliga skeenden i trdningsutrymmet men det forekom &ndé
vissa problem. Trdnaren var sjdlv aktiv under flera dvningar och kunde inte bdra
mikrofonen d& han utférde 6vningar eller gjorde demonstrationer. Detta ledde till att han
lade bort mikrofonen under en trdning och séledes kunde inte data om trdnarbeteenden
samlas under den trdningen. Problemet 16stes med att han lade ner mikrofonen i sin nédrhet
dé behovet uppstod men ljudinspelningen blev dnd4 otydlig vid négra tillfillen. Genom
att anvinda tva kameror kunde hela trdningsutrymmet observeras samtidigt men pelare i
utrymmet kom ibland i1 vdgen for kamerorna. Sédledes fanns det tillfdllen da tranaren eller

adepter inte kunde observeras under korta tidsperioder.

Systematisk observation av beteenden och handlingar ar del av grunden for forskning
inom coachning och har anvints for att objektivt beskriva tranarverksamhet (Hall et al.,
2015). For att bdttre kunna beskriva kontexten har analys av tidsanvéndning anvints
tillsammans med systematisk observation av trinarbeteenden. Anvdndning av ytterligare
forskningsmetoder tillsammans med systematisk observation kan enligt Cope, Partington
och Harvey (2016) ge vidare insikt i coachningskontextens paverkan pa tridnarens
beteenden. Eftersom jag ville fa en djupare bild av trdnarens verksamhet valde jag att
kombinera data om tidsanvidndning och trdnarbeteenden. Genom att forst granska hur
traningen strukturerades i uppvarmning, tekniktrdning och sparrning kunde jag ocksa
analysera hur trdnaren fordelade tiden 1 instruktion, organisation och dvervakning under
de olika trianingsfaserna. Samtidigt kunde jag ocksa urskilja vilka trdnarbeteenden som
anvindes under de olika tréningsfaserna. Eftersom jag ocksé ville undersdka om det finns
skillnader 1 trdnarbeteenden gentemot adepter av olika skicklighetsnivéer antecknades
ocksa mottagarna av individuella trdnarbeteenden. Mitningar av adepternas fysiska

aktivitet ger vidare information om kontexten och kan forklara vissa tranarbeteenden.

Instrumenten som anvéndes for att koda tidsanvdndning och tranarbeteenden var baserade
pa instrument som anvénts i tidigare forskning och visats vara valida och reliabla.
Instrumenten analyserades ockséd av mig och min handledare for att sdkerstdlla deras
relevans och lamplighet till denna undersoknings syften. Vissa saker kunde dock ha gjorts
béttre. Ett problem med att anvdnda anpassade versioner av existerande instrument for
systematisk observation dr att olika instrument innehaller olika beteenden (Cope et al.,
2016). Medan samma bendmning kan anvéndas for beteenden (till exempel berém) kan

beskrivningen av dessa beteenden vara olika. Detta gor tolkning och jimforelse av data
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svart. Det instrument som jag anvinde kunde ocksa ha modifierats bittre.
Trianarbeteenden dér tridnaren fragade och svarade péd fragor kring kommande eller
forgangna tdvlingar och traningslager kodades som okodbart i denna undersdkning.
Sadana beteenden forekom inte ofta men kan @ndé vara av betydelse for undersokningen.
Nér trdnaren gav instruktioner till hela gruppen kunde han ibland ge ytterligare
instruktioner om ndgon teknik eller taktik till adepter av hogre eller ldgre baltesgrader
som grupp. I denna unders6kning kodades dessa beteenden som instruktioner till hela
gruppen eftersom hela gruppen tilltalades samtidigt, men det dr ocksa mojligt att anteckna

dessa beteenden som instruktioner till en specifik nivagrupp.

For att médta adepternas aktivitet valde jag att anvdnda hjartfrekvensmitning och
observation av MTR. Hjartfrekvensmétningar anvinds for att mita intensiteten av en
fysisk aktivitet (Achten & Jeukendrup, 2003) medan MTR anger hur manga forsok
idrottare gér under den tid de har att 6va och hur ofta de lyckas i dem (Smith et al., 2009).
Genom att granska adepternas hjartfrekvenser och MTR fick jag en djupare bild av
adeptaktiviteten under BJJ-trdningarna. Hjirtfrekvensdata kunde ocksd granskas i
kontext, eftersom skilda méatningar gjordes for de olika traningsfaserna. Eftersom BJJ ér
en kontaktsport var ett problem att hjartfrekvensmitarna kunde slitas loss under
Oovningarna. Da hjartfrekvensmaétare slets loss uppstod det avbrott i mitningen och ingen
hjartfrekvensdata registrerades. For att undersékningen skulle uppné hog reliabilitet och
validitet valde jag att inte anvinda sddana hjartfrekvensdata som inneholl 1dnga avbrott i
analysen. En annan sak som paverkade hjértfrekvensdata var att olika adepter deltog i
olika traningar och eftersom undersokningsgruppen var relativt liten kan det ha haft en
inverkan pa resultaten. Trots problemen anser jag dnda att hjartfrekvensmitning var den

basta mojliga metoden for att objektivt mita adepternas aktivitet.

Undersokningens och datainsamlingsmetodernas validitet, reliabilitet och etiska
hallbarhet beskrivs i1 detalj 1 metodkapitlet. Som helhet anser jag att undersékningen

uppfyllt de krav som stélls pa vetenskaplig forskning.

7.2 Resultatdiskussion

I detta kapitel diskuteras undersékningens resultat i jimforelse med tidigare forskning

inom coachning. Diskussionen dr uppdelad enligt undersdkningens forskningsfragor.
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7.2.1 Tidsfordelning i uppvarmning, tekniktrining och sparrning

I tidigare forskning (Cushion, Harvey et al., 2012; Ford et al., 2010; Hall et al., 2015;
Harvey et al., 2013; Roberts & Fairclough, 2012) skiljs det mellan olika aktivitetstyper
som uppvirmning, tekniktraning, fardighetstraning samt olika former av spel. Mer
allmént skiljs det mellan “’playing form”, vilket kan definieras som olika former av spel,
och training form” som kan beskrivas som uppvarmning och isolerade tekniska
ovningar. I denna undersokning delades trédningarna upp i tre faser: uppvirmning,
tekniktraning och sparrning. Av dessa faser dr uppvarmning och tekniktraning jaimforbart

med det som kallas ”training form” och sparrningen med “’playing form”.

Denna undersoknings resultat visar att i medeltal 33 % av tiden anvindes till
uppvarmning, 41 % till tekniktrdning och 26 % till sparrning. Detta kan jamforas med en
fordelning pa 74 % TF och 26 % PF. I praktiken betyder detta att mycket tid dgnades till
traning av tekniker. Det kan dock argumenteras for att andelen PF var hogre én dessa
resultat visar. Tekniktraningsdelen bestod av dessa svarare tekniska 6vningar samt sddana
ovningar dir adepterna skulle anpassa sin anvéndning av tekniker till motstdndarens
rorelser. De sistnimnda Gvningarna kan jaimforas med anpassat spel som anvénds 1 till
exempel bollsporter. Detta gér det mdjligt att se dem som PF aktiviteter, men eftersom
hjartfrekvenser mittes och sparrandet medforde en betydligt hdgre niva av fysisk aktivitet

nér hjértfrekvenser beaktas valde jag att skilja mellan sparrning och tekniktréning.

Tidigare forskning visar varierande resultat angaende traningarnas struktur. Inom olika
lagsporter (Hall et al., 2015; Harvey et al., 2013; Partington & Cushion, 2013) visar
resultaten en jimnare fordelning av TF och PF, medan Ford et al. (2010) fann en
fordelning pa 65 % TF och 35 % PF. Varierande resultat fanns ocksa i en undersokning
om fotbollstranare i1 olika aldersgrupper (Partington et al., 2014) dir férdelningen var 73
% TF och 27 % PF hos under 12- och 13-dringar, men 62 % PF och 38 % TF bland 14—
16-dringar. Dessa undersokningar dr dock gjorda inom lagsportskontexter dir olika

strukturer och dvningar anvénds och &r saledes svara att jimfora med BJJ-trdning.

Det kan finnas flera forklarningar till trdnarens tidsfordelning. En kan vara att

kampsportstraning fortfarande &ar prédglad av traditionell undervisning med fokus pa
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tekniktrdning och repetition (Avakian et al., 2011). Detta pastdende fir stod av en
undersokning av Gomes et al. (2011) dér det framkom att kampsportstrdnare betonar
tekniktridning, sdvil som undersokningar av Bujak et al. (2013) och Bujak et al. (2014)
diar kampsportstranare i1 intervjuer uppger att de anser ledandet av teknisk och fysisk
trdning vara de viktigaste trdnaraktiviteterna. Vidare kan trdnarens sdtt att ndrma sig
kampsportsundervisning beskrivas som effektivitetsinriktat (Vertonghen et al., 2012)
baserat pa innehallet och strukturen i BJJ-traningarna i denna undersékning. Inom denna
inriktning ligger fokus pa att trdna och ldra sig anvédnda tekniker och taktiker effektivt,
vilket kan vara en orsak till att mycket tid dgnas till tekniktrdning. Den fysiska
belastningen sparrning innebdr for adepterna kan ocksd paverka tidsfordelningen.
Hjéartfrekvensdata i denna undersdkning visar att den fysiska aktivitetens intensitet under
sparrningsfaserna dr sa hog att ldngre perioder av sparrning kan vara svéra att
upprétthilla. Detta leder till att mer tid méste dgnas till andra aktiviteter. En ytterligare
forklarning till att resultaten dr olika tidigare forskning kan vara att olika instrument
anvénts 1 olika undersokningar. Sarskilt bor det tas 1 beaktan att litta teknikovningar vars
huvudsyfte dr uppvirmning och forberedelse for mer avancerade tekniker rdknats som
uppvarmning i denna undersokning. Det kan ocksa pastas att teknikovningar dir adepter
ska anpassa sina responser till motstandarens rorelser dr en form av sparrning, men dessa
Ovningar har réknats till tekniktrdning i denna undersokning. Det dr alltsa mojligt att koda
tidsfordelningen pa andra sdtt. Slutligen bor det ndmnas att resultaten 1 denna
undersokning beskriver en specifik kontext som &r olika forskning som gjorts i lagsporter
eller andra grenar. Att resultaten skiljer sig frdn forskning gjord inom andra grenar stoder

uppfattningen att coachning ér olika inom olika kontexter. (Hall et al., 2015)

7.2.2 Trianarens tidsanvindning i instruktion, organisation och 6vervakning

I medeltal anvindes 24 % av tiden till instruktion, 12 % till organisation och 64 % till
overvakning, det vill sdga den tid som éar tillginglig for adepterna att aktivt tréna.
Betriffande Overvakning dr resultaten ndrmast de som presenterats av Hughes et al.
(2010), dér andelen 6vervakning var mellan 64 — 71 %. Annan forskning inom coachning
visar dock storre andelar adeptaktivitet. Smith et al. (2009) fann en andel pd 75 %,
Turnnidge et al. (2014) 82 % och Harvey et al., (2013) 76 — 84 %. Angdende instruktion
visar en undersokning av Smith och Cushion (2006) liknande resultat (22 %). Andra

undersokningar har dock funnit varierande men 6verlag mindre andelar instruktion.
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Resultaten visar andelar mellan 7 — 16 % (Hughes et al., 2010; Smith et al., 2009;
Turnnidge et al., 2014). Ocksd andelen organisation har varierat i tidigare forskning.
Hughes et al. (2010) rapporterar en andel pa 4 %, medan andra har funnit andelar pd 7 %
(Hall et al., 2015), 12 % (Smith et al., 2009) och 16 % (Turnnidge et al., 2014). Overlag
stimmer resultaten dverens med tidigare forskning (Hughes et al., 2010; Smith &
Cushion, 2006; Turnnidge et al., 2014) i och med att observation av aktiviteter och

instruktion ar de beteenden som trédnaren spenderade mest tid pa.

Eftersom data om tranar- eller adeptaktivitet i BJJ inte &r tillgénglig for jimforelse, och
tidigare forskning gjorts inom andra grenar och kontexter, kan den specifika kontexten i
BJJ-traning pastis vara en stor forklarande faktor for tidsfordelningen. Vidare kan det
pastas att tidsfordelningen ocksa hér speglar effektivitetsbetonad coachning (Vertonghen
et al., 2012) eftersom mycket tid dgnades till forklarning och 6vning av tekniker. Vidare
kan det ndmnas att de tekniker som ovas i BJJ ofta bestar av komplexa rorelsesekvenser
dar tva parter dr delaktiga. En f6ljd av detta kan vara att mycket tid tilldgnas forklarningar
och demonstrationer. En annan mojlig forklarning dr att tidigare undersékningar har

anvint olika instrument fOr att bearbeta och kategorisera data.

Resultaten 1 denna undersOkning visar att trdnarens tidsanvdndning i instruktioner,
organisation och Overvakning varierar enligt trdningsfas. Uppvarmningen
karakteriserades av att tranaren instruerade, 6vervakade samt aktivt deltog i vningar och
foregick som exempel. Under tekniktrdningsfasen anvénde trdnaren mest tid till att
instruera, 6vervaka och ge feedback, medan mest tid anvindes till att organisera och aktivt

delta under sparrningen.

I tidigare forskning har det rapporterats skillnader 1 trdnarbeteenden enligt trédningfas
(Harvey et al., 2013; Hall et al., 2015). I dessa undersokningar har dock specifika
tranarbeteenden granskats och endast mindre skillnader har funnits. Tidsanvindningen 1
denna undersokning bestod under teknikdelen till storsta del av observation och
instruktion, vilket &r lika den bild av coachning som presenterats i tidigare forskning
(Hughes et al., 2010; Smith & Cushion, 2006; Turnnidge et al., 2014). Under
uppvarmningen och sparrningen var dock tidsanvidndningen olika tidigare forskning.
Tranaren deltog aktivt i vissa dvningar under uppvarmningen och visade pa sa sitt

exempel for adepterna. Detta gjorde han mest under de dvningar som gjordes samtidigt

61



tillsammans med hela gruppen. Detta kan vara ett effektivt sétt for trdnaren att samtidigt
demonstrera rorelser och visa ett positivt exempel for adepterna. Eftersom tranaren sjalv
demonstrerade svara rorelser under tekniktraningsdelen och deltog i sparringen kan det
ocksa pastas att det var nddvéndigt f6r honom att varma upp. Under sparrningen brottades
tranaren med adepter, oftast erfarna, och kunde pé sa sétt ge mer avancerad individuell
undervisning samt en hird match. Detta hindrade dock honom frén att Gvervaka dvriga

adepter.

Resultaten om trénarens deltagande &r unika inom coachningsforskning. Eftersom detta
ar en fallstudie och det inte finns annan forskning inom coachning i BJJ kan resultaten
inte pastis gilla BJJ som gren utan beskriver endast den specifika kontexten i denna
undersokning. Resultaten dr dock riktgivande for fortsatt coachningsforskning, speciellt
inom kampsporter och BJJ. Vidare stoder resultaten péstdendet att coachning &r en

kontextspecifik verksamhet. (Hall et al., 2015)

7.2.3 Tranarbeteenden

Av de tranarbeteenden som observerades under uppvarmnings- och tekniktrdningsfaserna
var instruktioner de mest anvinda (27 %), foljt av positiva demonstrationer (13 %),
specifik korrigerande feedback (12 %), organisation (12 %) och allmdn positiv feedback
(10 %). Tidigare forskning (Cushion, Ford & Williams, 2012; Harvey et al., 2013; Hughes
et al., 2010; Partington et al., 2014; Smith & Cushion, 2006) visar dylika resultat dar
instruktion dr det oftast forekommande beteendet hos trdnare. Undersokningar (Ford et
al., 2010; Hall et al., 2015; Hughes et al., 2010) visar ocksé att organisation ar ett av de
mest forekommande trinarbeteendena. Flera undersokningar (Ford et al., 2010; Harvey
et al., 2013; Partington et al., 2014) visar ocksa frekvent anvdndning av feedback, men
med varierande resultat om vilka typer av feedback som anvinds. Anvdndningen av
demonstrationer har dverlag varit mindre frekvent 1 tidigare forskning (Harvey et al.,
2013; Hughes et al., 2010; Mesquita, Sobrinho, Rosado, Pereira & Milistetd, 2008; Smith
& Cushion, 2006). Gemensamt for denna undersokning och tidigare forskning &r att
negativa demonstrationer anvinds betydligt mindre dn positiva. Haméldinen (2003)
skriver att effektiva trdnare dr sddana som kontinuerligt ger feedback, uppmuntrar och
skyndar pé idrottarna. Dessutom ger effektiva trdnare mycket instruktioner och fungerar

mest som en instruktor, frigar och forklarar samt organiserar trdningsmiljon for att
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uppritthélla ordning. Ocksa enligt Turnnidge et al. (2014) karakteriseras effektiva trinar-
spelar interaktioner typiskt av en hog andel instruktion, feedback, uppmuntran och positiv

organisation.

I denna undersdkning gav trdnaren mest specifik feedback som inneholl information om
fel i prestationen och vad som kan goras for att forbéttra den. Sddan feedback ar mycket
viktig i tidiga skeden av inldrningen av fardigheter (Hodges & Franks, 2002) och vid bade
latta och svéra uppgifter (Tzetzis et al., 2008). Tranaren anvinde ocksé ofta allmén positiv
feedback, vilket kan vara nyttigt eftersom positiv feedback tillsammans med information
om fel och réttning kan frimja sjélvfortroendet vid svara uppgifter. Dock menar Sadowski
et al. (2011) att stora méngder av information 1 tidiga skeden kan hdmma inlarningen av
komplexa fardigheter. Dessutom kan mycket verbal feedback om fel och korrektheten av
ett utforande vara mindre effektivt &n endast verbal information om korrektheten. Vidare
menar Haméldinen (2003) att idrottare upplever negativ och korrigerande feedback som
otrevligt. Trdnaren i1 denna undersokning anvinde varken skillor eller allmin negativ
feedback, vilket stimmer Overens med observationer i flera tidigare underdokningar
(Hughes et al., 2010; Partington et al., 2014; Smith & Cushion, 2006) dir andelen negativ
feedback och skillor varit betydligt mindre dn andelen positiv feedback och berém. Likt
tidigare forskning anvindes ocksd betydligt fler positiva dn negativa demonstrationer
(Hall et al., 2015; Hughes et al., 2010; Smith & Cushion, 2006). Detta kan bero pa att
trdnare avser forstirka korrekta utféranden genom att demonstrera sddana (Hughes et al.,
2010). Sannolikheten att demonstrationen ar framgangsrik har ocksé visats vara hogre nar

strategin for effektivt utforande understryks. (Williams & Hodges, 2005)

Fragor utgjorde 6,5 % av trinarbeteendena 1 denna undersdkning. 1 forhallande till
tidigare forskning &r detta hogre dn hos Smith och Cushion (2006) samt Mesquita et al.
(2008) dir 2,3 och 3,4 % av tranarbeteenden bestod av fragor, och ndrmare de resultat pa
5,9 % som rapporterats av Hall et al. (2015). En storre andel pa 10,4 % har ocksa pavisats
av Partington et al. (2014). Kozub & Kozub (2004) menar att undervisningsmetoder som
teaching games for understanding (TGFU) kunde anvidndas for att forbéttra
kampsportsundervisning och gora den behagligare. Metoden grundar sig dock pa
anvindningen av fragor, vilket innebdr att tranare borde anvinda mer fragestallningar for

att framgangsrikt implementera metoden. (Partington et al., 2014)
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Fysisk assistans utgjorde 6,5 % av tranarbeteendena i denna undersokning. Detta r en
betydligt hogre andel 4n i tidigare forskning (Smith & Cushion, 2006; potrac et al., 2007,
Mesquita et al., 2008; Harvey et al., 2013; Turnnidge et al., 2014) dir andelarna varit
mellan 0 — 1,35 %. Detta kan vara relaterat till kampsportskontexten eller specifikt BJJ.
Vidare kan fysisk assistans hjilpa ldrandet i en gren dér motstdndare dr i néra kontakt med

varandra och ska reagera pa motstandarens rorelser.

7.2.4 Trianarbeteenden under olika triningsfaser

Vissa skillnader i trdnarbeteenden fanns under olika trdningsfaser, vilket ocksé har
uppmarksammats i tidigare forskning (Hall et al., 2015). Under uppvarmningen forekom
tranarbeteenden dverlag mer frekvent och trdnaren anvinde proportionellt mera positiva
demonstrationer, instruktioner och berém an under tekniktriningsdelen. Detta kan bero
pa att trdnaren gav korta instruktioner och demonstrationer dd han sjilv deltog i
uppvarmningsovningarna, medan han under tekniktrdningen gav langre instruktioner och
demonstrationer av mer avancerade tekniker. Under uppvdrmningen var ocksa

ovningarna kortare och tridnaren gav ofta berdm till gruppen efter 6vningarna.

Under tekniktraningsfasen anvidnde trdnaren proportionellt mera organisation, specifik
korrigerande feedback, fysisk assistans och frdgor én under uppvéarmningen. En orsak till
detta kan vara att tranaren strivade efter att frimja inldrningen av tekniker genom langre
perioder av 6vervakning d& han kunde stilla och svara pa frigor samt ge specifik feedback
och fysisk assistans till adepterna. Tranarens instruktioner och feedback inneh6ll ocksa
proportionellt oftare taktisk information under tekniktrdningsfasen. Detta kan vara
kopplat till att det under tekniktrédningsfasen 6vades mer avancerade matchtekniker och
trdnaren valde dé att inkludera taktisk information om deras anvdndning. Dessa resultat
stoder pdstdendet att coachning dr kontextspecifikt och att vad som utgor effektiv

coachning ér beroende av en médngd olika faktorer. (Cushion, Ford & Williams, 2012)

7.2.5 Trianarbeteenden enligt erfarenhetsniva

Trinarens beteenden varierade ocksa enligt adepternas erfarenhetsnivd. Overlag hade
tranaren fler interaktioner med oerfarna adepter &n erfarna. Oerfarna adepter fick mer

specifik korrigerande feedback, allmidn positiv feedback och fysisk assistans dn de
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erfarna. Erfarna adepter fick mer individuella instruktioner och positiva demonstrationer.
Jamfort med tidigare forskning finns det bade likheter och skillnader. I motsats till
Turnnidge et al. (2014) gav trdnaren mer individuell uppmarksambhet till oerfarna adepter.
Dock gillde det endast vissa beteenden och som 1 tidigare forskning gav trdnaren mer
individuella instruktioner och demonstrationer till erfarna adepter. Att oerfarna adepter
fick mer fysisk assistans samt uppmuntrande och specifik korrigerande feedback
forefaller naturligt, eftersom det dr svéarare for nybdrjare att uppfatta och eftektivt anvinda
information fran demonstrationer och instruktioner (Hodges & Franks, 2002). Saledes
behover de mer hjilp for att korrekt utféra 6vningar. Vidare menar Cushion, Ford och
Williams (2012) att trdnare behdver kunna anpassa sina beteenden till individuella

skillnader och behov, vilket trdnaren i denna undersokning gjorde.

7.2.6 Fordelning av tekniskt och taktiskt innehall

Som 1 tidigare forskning (Roberts & Fairclough, 2011; Harvey et al., 2013) var
tranarbeteendenas innehdll oftare tekniskt &n taktiskt. Tidigare forskning visar ocksa att
trinarbeteenden innehaller taktiskt information betydligt oftare under PF- aktiviteter, men
eftersom trdnaren i denna undersdkning deltog i sparrandet och inte kunde béara mikrofon
kunde inga trdnarbeteenden observerades under den traningsfasen. Saledes uteblev data

om taktiskt och tekniskt innehall under PF-aktiviteter.

7.2.7 Adepternas fysiska aktivitet under triningar

For att médta adepternas fysiska aktivitet anvidndes hjartfrekvensmitning. Resultaten
anviandes for att berdkna MVPA- och VPA-nivéer for adepterna. I medeltal nadde
adepterna MVPA-andelar pa 57 % under uppvirmning, 62 % under tekniktrdning och 88
% under sparrning. VPA-andelarna var 6 %, 8 % och 59 %. Jamfort med tidigare
forskning inom skolgymnastik &r MVPA-nivaerna 1 BJJ hogre. Fairclough och Stratton
(2006) granskade forskning inom gymnastikundervisning och kom fram till att i medel
uppnds MVPA-andelar pa 37 %. Hjartfrekvensmétning anvéndes i fem av de
undersokningar som granskades och dessa visade ett hogre medelvirde pad 49 %.
Forskning inom kampsporter visar liknande resultat som denna undersdkning. Under
kampsportssimuleringar (Haméldinen et al., 2005) och sparrningsmatcher 1 karate

(Imamura et al., 1996) har medelpulsen funnits vara 6ver 90 % av HRmax (VPA), medan
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hjartfrekvensdata frén tackwondotriningar visar hjartfrekvensnivaer mellan 64 — 81 % av
HRmax (MVPA) under olika trdningsaktiviteter (Bridge et al., 2007). Inom BJJ har det
pavisats att uppvarmning okar hjirtfrekvensen upp till 1 medeltal 122 slag per minut,
medan sparrning okar den till 165 (Vidal Andreato et al., 2012). Enligt Fogelholm (2011)
motsvarar cirka 120 slag i minuten MVPA, medan 165 slag i minuten motsvarar VPA. En
forklarning till de stora andelarna MVPA kan vara att hela kroppen anvédnds 1 BJJ-
tekniker, vilket resulterar 1 hogre anstraningsnivaer. Matcher 1 BJJ har enligt Andreato et
al. (2013) ett anstrangning—vila forhéllande pd 10:1, vilket kan forklara de hoga nivierna
av MVPA och VPA under sparrningen. Vidare visar analys av tidsanvdndningen att lite
tid dgnades till instruktioner och organisation under sparrningsfasen, vilket ger adepterna

storre mojligheter att vara aktiva.

7.2.8 Fysisk aktivitet inom olika nivagrupper

I medeltal var andelen MVPA storst hos oerfarna adepter (81 %), medan néstan ingen
skillnad fanns mellan erfarna (60 %) och andra adepter (61 %). Medelandelen VPA var
ocksé storst hos oerfarna adepter (27 %), nést storst hos andra adepter (20 %) och minst
hos de erfarna (15 %). Vidare analys av MVPA-andelar under olika triningsfaser visar att
de storsta skillnaderna i MVPA uppstod under uppvarmningen och tekniktraningen, dér
oerfarna adepter nadde hogre nivaer. En dylik analys av VPA visar att erfarna adepters
VPA-nivéer var ligre speciellt under sparrningen, medan oerfarna adepter visade storre
VPA-andelar @n Ovriga adepter under samtliga trédningsfaser. Resultaten antyder att
oerfarna adepter anstringer sig mer fysiskt vid likadana uppgifter, medan erfarna
anstranger sig mindre. Detta stimmer 6verens med Jones och Unnithans (1998) fynd att
experter arbetar mer ekonomiskt &n nyborjare och r effektivare (Blomgqvist et al., 2000).
En senare undersokning visar dock inga signifikanta skillnader i fysisk anstrdngning
mellan nyborjare och experter (Vaz et al., 2012). Eftersom informanterna i denna

undersokning &r fa kan individuella skillnader mellan adepterna ocksa paverka resultaten.

7.2.9 Adepternas prestationer och MTR

Resultaten visar att erfarna adepter hade béde fler prestationer och en storre andel korrekta
prestationer (98 %) dr de andra nivdgrupperna. Oerfarna adepter hade férre prestationer

och en mindre andel korrekta prestationer (82 %) &n bade erfarna och andra adepter.
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Tidigare forskning visar ocksd att hdgpresterare har fler forsok och hogre andelar lyckade
forsok jamfort med 14g- och medelpresterare (Silverman et al., 1998; Ayvazo & Ward,
2011). Forskning visar att experter ar skickligare, mer kunniga och kan anpassa sig battre
(Blomgvist et al., 2000; Mori et al., 2002; Del villar et al., 2004; Garcia Lopez et al.,
2010), vilket kan forklara varfor de ocksa presterar bittre. Nér hjértfrekvensmitningar
beaktas visar resultaten ocksé att fysisk anstrdngning inte ar en forutséttning for béttre

teknisk prestanda. (Vaz et al., 2012)

Trots att tidsanvindningen och hjartfrekvensmitningar visade hdga andelar aktivitet och
fysisk anstrangning var adepternas mojligheter att 6va fi. Adepterna hade i medeltal 1,1
— 1,4 prestationer per minut under 6vningar, vilket &r mindre &n 1 tidigare forskning
(Smith et al., 2009). Den specifika kontexten 1 denna undersokning bor beaktas nair MTR
granskas. Analys av tidsfordelningen visar att adepterna hade mdjligheter att ova
fardigheter under en stor del av trdningarna och saledes dr en forklarning till MTR-
resultaten den kontext BJJ som gren medfor. Eftersom liknande forskning inom BJJ inte
ar tillgénglig kan dock inga slutsatser dras. Vidare bor det nimnas att MTR granskades
endast under tekniktrdningsdelen av trdningarna, under vilken mer avancerade tekniker
trinades. Ovningarna gjordes ocksd i par dir ena parten anfoll medan den andra
forsvarade. Detta betyder att bada parterna var aktiva, men eftersom endast anfall

raknades i MTR-analysen speglas detta inte i1 resultaten.

7.3 Sammanfattande diskussion

Syftet med denna undersdkning var att kartldgga och beskriva tranarens verksamhet och
adepternas aktivitet 1 BJJ-trdning. Jag ville dessutom granska om det finns skillnader 1
trdnarbeteenden gentemot erfarna och oerfarna adepter samt om det finns skillnader i
aktiviteten hos erfarna och oerfarna adepter. Enligt min asikt visar undersdkningens

resultat att jag uppnatt forskningens syfte och besvarat de forskningsfragor jag stillt.

Resultaten 1 denna undersdkning visar att BJJ-trdnarens tidsanvdndning och

trinarbeteenden savil som adepternas aktivitet varierade enligt kontext.

Resultaten om tridnarens tidsanvéndning visar att mycket tid dgnas till traning av tekniker
(uppvarmning och tekniktrdning) och mindre tid till “spelaktiviteter”, det vill siga
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sparrning. Medan en traditionell undervisningsstil, dér tekniktrdning betonas ar vanlig i
kampsporter visar ocksd hjartfrekvensdata att det kunde vara fysiskt omgjligt for
adepterna att orka med langa tidsperioder av sparrning. Saledes kan fordelningen 1 TF
och PF bero pa bade grentypiska traditioner for coachning och den fysiska belastning

grenen medfor.

Tranarens tidsanvindning och tridnarbeteenden varierade enligt trdningsfas. Under
uppvarmningen anvénde trinaren en mindre andel tid till organisation och instruktion adn
under tekniktrdningsdelen, samtidigt som trdnarens anvéndning av trinarbeteenden var
mer frekvent. Speciellt instruktioner och demonstrationer anvdndes mer under
uppvarmningen. Instruktionerna och demonstrationerna var alltsd kortare under
uppvarmningen. Detta kan bero pé att de dvningar som anvindes 1 uppvarmningen var
enklare &n de som anvéndes under tekniktrdningen. En ytterligare forklarning kan vara
att ovningarna under uppvarmningen var repetition av tekniker medan nya tekniker ofta
introducerades under tekniktraningsdelen. Det bor ocksd ndmnas att tranaren deltog sjéalv
1 6vningarna under en stor del av uppvarmningen, vilket verkar ha paverkat anviandningen
av tranarbeteenden. Trdnaren anvénde proportionellt mer specifik korrigerande feedback,
frdgor och fysisk assistans under tekniktraningsfasen, vilket kan forklaras med att
trdnaren anvdnde mer tid till att 6vervaka adepterna under 6vningar. Sparrningsfasen
inneholl en hogre andel organisation och en mindre andel instruktion &n bade
uppvarmningen och tekniktrédningen. Trénaren deltog sjdlv i sparrningen och organiserade
adepternas matcher under pauserna mellan matcher. Detta beteende, dir trdnaren sjélv

deltar 1 6vningar avviker fran traditionella tranarbeteenden.

Det fanns ocksé vissa olikheter 1 hur trdnarbeteenden anvindes med adepter av olika
erfarenhetsnivéer. Trdnaren hade 6verlag fler interaktioner med oerfarna adepter och de
fick mer specifik korrigerande feedback, allmén positiv feedback och fysisk assistans dn
de erfarna adepterna. Erfarna adepter fick dock fler individuella instruktioner och
demonstrationer. Det dr oklart vad detta beror p4 men en forklarning kan vara att de
oerfarna adepterna behdvde mer hjilp och uppmuntran med svdra dvningar, medan
trdnaren visade och forklarade mer avancerad anvidndning av tekniker till erfarna adepter.
Denna forklarning far stod av att oerfarna adepter under Gvningarna hade férre

prestationer och en ldgre andel lyckade prestationer dn erfarna.
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Hjartfrekvensmétningarna visar en hog niva av MVPA under alla triningsfaser. Detta kan
bero pa att hela kroppen anvinds i BJJ-Ovningar, vilket ér sdrskilt belastande. Det fanns
endast en liten skillnad mellan MVPA-andelarna under uppvdrmningen och
tekniktrdningen och samma gillde andelarna VPA. Under sparrningen okade dock
andelarna. Det fanns ocksa skillnader mellan nivigrupper. Oerfarna adepter hade en hogre
andel MVPA och VPA én bdde erfarna och andra adepter. Detta tyder pé att oerfarna
adepter maste anstranga sig mer vid likadana uppgifter, vilket i sin tur kan bero pa sdmre

fysisk kondition eller fardigheter.

Denna undersdkning bidrar till coachningsforskning i och med att bdde trénarens
verksamhet och adeptaktivitet granskas. Undersdkningen kan anvéndas som exempel pa
hur trdnar- och adeptdata kan kombineras for att beskriva en kontext. Eftersom lite
coachningsforskning gjorts inom kampsporter och BJJ kan denna undersdkning ocksé ge
en bittre forstielse for kontexten inom kampsportscoachning och hoppeligen inspirera

mera forskning i &mnet.

7.4 Forslag for fortsatt forskning

Denna undersokning ér en fallstudie dér en tridnare och hans adepter granskas i en specifik
kontext. For att f4 djupare insikt 1 coachningsprocessernas och adeptaktivitetens
viaxelverkan behdvs mera coachningsforskning diar bade trdnarens verksamhet och
adepternas aktivitet granskas. Speciellt inom kampsporter behdvs mera forskning for att
kunna dra slutsatser om coachningsprocessen inom den kontexten. Liknande forskning
kunde goras med en stérre undersokningsgrupp dér flera tranare och adepter granskas.
Vidare kunde kvalitativa intervjuer anvdndas for att fi information om hur trdnare
planerar och fattar beslut om sin coachning, vilket kunde ge en djupare insikt i

coachningsprocessen.

Medan jag anser att hjartfrekvensmétningar och MTR ger en bra bild av adeptaktiviteten
finns det ocksé vissa begriansningar. Hjértfrekvensmitare kan slitas loss, vilket kan leda
till svérigheter att fa reliabel data. Jag anser dock att hjirtfrekvensmétning var den bést
lampade objektiva metoden for att méita adepternas aktivitet i denna undersokning. Inom
framtida kampsportsforskning anser jag att det &dr speciellt viktigt att anvinda sadana
hjartfrekvensmaétare som inte slits loss eller utgor hinder for trinandet. Mitning av MTR
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visar hur ldmpliga vningar dr for adepterna samtidigt som det ger en bild av adepternas
mdojligheter till inldrning. Métningarna av MTR kunde dock utvecklas sd att bedomning
av Ovningars svarighetsgrad inkluderas. P4 s& sitt kunde en djupare insikt fas 1
anvindningen av olika Ovningar under olika trdningsfaser samt hur Ovningarnas

svarighetsgrad paverkar adepter av olika skicklighetsnivaer.

I denna undersokning anvidndes en anpassad version av CAIS for att samla data om
trdnarbeteenden. Anvédndning av anpassade instrument kan leda till svarigheter att
jamfora resultat, men dr ocksa nodvéndiga for att tillgodose de krav som stdlls av den
specifika kontext undersokningen bedrivs i. Enligt min &sikt kunde en kombination av
kvantitativ (systematisk) och kvalitativ observation anvéndas for att fa en bild av bade de

allménna tranarbeteenden som forekommer, savél som kontextspecifika beteenden.

70



Kallforteckning

Achten, J., & Jeukendrup, A. E. (2003). Heart rate monitoring. Sports Medicine, 33(7),
517-538.

Aittasalo, M., Tammelin, T., & Fogelholm, M. (2010). Lasten ja nuorten fyysisen
aktiivisuuden arviointi-Menetelmit puntarissa. Liikunta & Tiede, 47(1), 11-21.

Aminian, K., Robert, P., Buchser, E. E., Rutschmann, B., Hayoz, D., & Depairon, M.
(1999). Physical activity monitoring based on accelerometry: validation and comparison
with video observation. Medical & Biological Engineering & Computing, 37(3), 304—
308.

Andreato, L. V., Franchini, E., de Moraes, S. M., Pastorio, J. J., da Silva, D. F., Esteves,
J. V., Branco, B.H. & Machado, F. A. (2013). Physiological and technical-tactical
analysis in Brazilian jiu-jitsu competition. Asian Journal of Sports Medicine, 4(2), 137—
143.

Andrieux, M., & Proteau, L. (2013). Observation learning of a motor task: who and
when?. Experimental Brain Research, 229(1), 125—-137.

Andrieux, M., & Proteau, L. (2014). Mixed observation favors motor learning through
better estimation of the model’s performance. Experimental Brain Research, 232(10),
3121-3132.

Armstrong, N., & Welsman, J. R. (2006). The physical activity patterns of European
youth with reference to methods of assessment. Sports Medicine, 36(12), 1067-1086.

Avakian, P., Souto Morine, D. & Franchini, E. (2011). Teaching-learning process of
motor skills typical of fights, martial arts and combat sports. Scientific congress on
martial arts and combat sports, 19-20. Viseu — Portugal, 13th — 15th May 2011.

Ayvazo, S., & Ward, P. (2011). Pedagogical content knowledge of experienced teachers
in physical education: Functional analysis of adaptations. Research Quarterly for
Exercise and Sport, 82(4), 675—684.

Baker, J., Coté, J., & Abernethy, B. (2003). Sport-specific practice and the development
of expert decision-making in team ball sports. Journal of Applied Sport Psychology,
15(1), 12-25.

Barreira, A. & Roque, C. (2011). What is body fight and what is martial art: a
phenomenological answer. Scientific congress on martial arts and combat sports, 19—
20. Viseu — Portugal, 13th — 15th May 2011.

Bell, J. (20006). Introduktion till forskningsmetodik (4 uppl.) Lund: Studentlitteratur AB.

Bjj-liitto (www) [u.a.]. Himtad 2.9.2016 fran http://www.bjjliitto.fi/info.php?lang=fi

71



Blomgvist, M., Luhtanen, P., & Laakso, L. (2000). Expert-novice differences in game
performance and game understanding of youth Badminton players. European Journal of
Physical Education, 5(2), 208-219.

Brewer, C. J., & Jones, R. L. (2002). A five-stage process for establishing contextually
valid systematic observation instruments: the case of rugby union. Sport Psychologist,
16(2), 138-159.

Bridge, C. A., Jones, M. A., Hitchen, P., & Sanchez, X. (2007). Heart rate responses to
taekwondo training in experienced practitioners. The Journal of Strength &
Conditioning Research, 21(3), 718=723.

Buchanan, J. J. & Dean, N. (2014). Consistently modeling the same movement strategy
is more important than model skill level in observational learning contexts. Acta
Psychologica, 146, 19-27.

Bujak, Z., Gierczuk, D., & Litwiniuk, S. (2013). Martial arts and combat sports-
similarities and differences in terms of the basic activities of a coach. Polish Journal of
Sport and Tourism, 20(1), 35-38.

Bujak, Z., Muntean, M. V., & Gierczuk, D. (2014). The hierarchy of professional
activities of martial arts and mixed martial arts coaches. Ido Movement for Culture.
Journal of Martial Arts Anthropology, 14(2), 29-35.

Caspersen, C. J., Powell, K. E., & Christenson, G. M. (1985). Physical activity,
exercise, and physical fitness: definitions and distinctions for health-related research.
Public health reports, 100(2), 126.

Chiviacowsky, S., & Wulf, G. (2002). Self-controlled feedback: Does it enhance
learning because performers get feedback when they need it? Research Quarterly for
Exercise and Sport, 73(4), 408—415.

Chiviacowsky, S., & Wulf, G. (2007). Feedback after good trials enhances learning.
Research Quarterly for Exercise and Sport, 78(2), 40—47.

Cope, E., Partington, M., & Harvey, S. (2016). A review of the use of a systematic
observation method in coaching research between 1997 and 2016. Journal of Sports
Sciences, 1-9.

Corder, K., Ekelund, U., Steele, R. M., Wareham, N. J., & Brage, S. (2008). Assessment
of physical activity in youth. Journal of Applied Physiology, 105(3), 977-987.

Coté, J., Bruner, M., Erickson, K., Strachan, L., & Fraser-Thomas, J. (2010). Athlete
development and coaching. Sports Coaching: Professionalisation and Practice, 63—84.

Cushion, C., Ford, R. & Williams, M. (2012). Coach behaviours and pratice structures

in youth soccer: Implications and for talent development. Journal of Sports Sciences,
30(15), 1631-1641

72



Cushion, C., Harvey, S., Muir, B., & Nelson, L. (2012). Developing the Coach Analysis
and Intervention System (CAIS): Establishing validity and reliability of a computerised
systematic observation instrument. Journal of Sports Sciences, 30(2), 201-216.

Del Villar, F., Iglesias, D., Moreno, M. P., Fuentes, J. P., & Cervell6, E. M. (2004). An
investigation into procedural knowledge and decision-making: Spanish experienced-
inexperienced basketball players differences. Journal of Human Movement Studies, 46,
407-420.

Fairclough, S. J., & Stratton, G. (2006). A review of physical activity levels during
elementary school physical education. Journal of Teaching in Physical Education,
25(2), 240-258.

Fogelholm, M. (2011). Lihaksen energiantuotanto ja energia-aineenvaihdunta. I
Fogelholm, M., Vuori, 1. & Vasankari, T.(Red.), Terveysliikunta (s. 20—31). Helsingfors:
Kustannus Oy Duodecim.

Ford, P. R., Yates, 1., & Williams, A. M. (2010). An analysis of practice activities and
instructional behaviours used by youth soccer coaches during practice: Exploring the
link between science and application. Journal of Sports Sciences, 28(5), 483—495.

Garcia-Gonzélez, L., Moreno, A., Perla Moreno, M., Iglesias, D., & Del Villar, F.
(2012). Tactical knowledge in tennis: a comparison of two groups with different levels
of expertise 1. Perceptual & Motor Skills, 115(2), 567-580.

Garcia Lopez, L. M., Gutiérrez Diaz del Campo, D., Abellan Hernandez, J., Gonzalez
Villora, S., & Webb, L. A. (2010). Expert-novice differences in procedural knowledge
in young soccer players from local to international level. Journal of Human Sport &
Exercise, 5(3), 444—452.

Gilbert, W., Coté, J., & Mallett, C. (2006). Developmental pathways and activities of
successful sport coaches. International Journal of Sport Science and Coaching, 1(1),
69-76.

Gilbert, W. D., & Trudel, P. (2004). Analysis of coaching science research published
from 1970-2001. Research Quarterly for Exercise and Sport, 75(4), 388—399.

Gomes, M., Morato, M., Terrisse, A. & Almeida, J. (2011). Technical and tactical
relations in combat sports teaching: Implications in sportive initiation. Scientific
congress on martial arts and combat sports, 19-20. Viseu — Portugal, 13th — 15th May
2011.

Gonzalez-Alonso, J., Mora-Rodriguez, R., & Coyle, E. F. (2000). Stroke volume during
exercise: interaction of environment and hydration. American Journal of Physiology-

Heart and Circulatory Physiology, 278(2), H321-H330.

Green, T. A. (Ed.). (2001). Martial arts of the world: an encyclopedia of history and
innovation (Vol. 1). ABC-CLIO.

73



Hall, E. T., Gray, S., & Sproule, J. (2016). The microstructure of coaching practice:
behaviours and activities of an elite rugby union head coach during preparation and
competition. Journal of Sports Sciences, 34(10), 896—905.

Harvey, S., Cushion, C. J., Cope, E., & Muir, B. (2013). A season long investigation into
coaching behaviours as a function of practice state: The case of three collegiate coaches.
Sports Coaching Review, 2(1), 13-32.

Hassmén, N., & Hassmén, P. (2008). Idrottsvetenskapliga forskningsmetoder. SISU
idrottsbocker.

Hodges, N. J., & Franks, I. M. (2002). Modelling coaching practice: the role of
instruction and demonstration. Journal of Sports Sciences, 20(10), 793—811.

Hodges, N. J., Huys, R., & Starkes, J. L. (2007). Methodological review and evaluation
of research in expert performance in sport. I Tenenbaum, G. & Eklund, R. (Red.),
Handbook of Sport Psychology (3uppl.), s. 159—183.

Holme, I. M., & Solvang, B. K. (1997) Forskningsmetodik—om kvalitativa och
kvantitativa metoder. Lund: Studentlitteratur.

Hughes, M., Archer, B., James, N., Hughes, M., & Vuckovic, G. (2010). Behaviour
patterns of elite coaches working with elite student athletes. I Hughes, M., Dancs, H.,
Nagyvaradi, K., Polgar, T., James, N., Sporis, G. & Vuckovic, G. (Red.), Research
Methods and Performance Analysis (s. 162—171). University of West Hungary.

Hutchinson, J. C., Sherman, T., Martinovic, N., & Tenenbaum, G. (2008). The effect of
manipulated self-efficacy on perceived and sustained effort. Journal of Applied Sport
Psychology, 20(4), 457-472.

Héamaldinen, K. (2003). Enemmdn kuin valmentaja? Valmentaja urheilijoiden
kirjoituksissa. Opublicerad licensiatavhandling 1 idrottspedagogik. Liikuntakasvatuksen
laitos, Jyviskyldn Yliopisto, Jyvéskyla.

Hamadliinen, K., Blomqvist, M., Laitinen-Vééninen, S., Parviainen, A., & Potinkara, P.
(2013). Valmennusosaamisen késikirja 2013. Helsingfors: Suomen olympiakomitea.

Héamaldinen, P., [lmonen, T., Hoysniemi, J., Lindholm, M., & Nykénen, A. (2005).
Martial arts in artificial reality. [ Proceedings of the SIGCHI conference on Human
factors in computing systems (s. 781=790). ACM.

Imamura, H., Yoshimura, Y., Uchida, K., Tanaka, A., Nishimura, S., & Nakazawa, A. T.
(1996). Heart rate response and perceived exertion during twenty consecutive karate
sparring matches. Australian Journal of Science and Medicine in Sport, 28(4), 114-115.

Imamura, H., Yoshimura, Y., Uchida, K., Nishimura, S., & Nakazawa, A. T. (1998).

Maximal oxygen uptake, body composition and strength of highly competitive and
novice karate practitioners. Applied Human Science, 17(5), 215-218.

74



Iserbyt, P., Ward, P., & Li, W. (2015). Effects of improved content knowledge on
pedagogical content knowledge and student performance in physical education.
Physical Education and Sport Pedagogy, 1-18.

Jones, M. A., & Unnithan, V. B. (1998). The cardiovascular responses of male subjects
to kung fu techniques. Expert/novice paradigm. The Journal of Sports Medicine and
Physical Fitness, 38(4), 323-329.

Kozub, F. M., & Kozub, M. L. (2004). Teaching combative sports through tactics.
Journal of Physical Education, Recreation & Dance, 75(8), 16—21.

Lafuente, J. (2011) Importance of submission sports (bjj and grappling) in martial arts.
Scientific congress on martial arts and combat sports, 58—59. Viseu — Portugal, 13th —
15th May 2011.

Lewthwaite, R., & Wulf, G. (2010). Social-comparative feedback affects motor skill
learning. The Quarterly Journal of Experimental Psychology, 63(4), 738—749.

Lindahl, M. (1998). Ldrande smabarn. Lund: Studentlitteratur.

Lindahl, M. (2003). Videografiskt forfaringssitt. I Sjoberg, J., Andersson, H. &
Bjorkqvist, O. (Red.), Ldraren och pedagogiken. Festskrift tilldgnad Sven-Erik Hansén.
Vasa: Abo Akademi, pedagogiska fakulteten.

Low, J., Williams, A. M., McRobert, A. P., & Ford, P. R. (2013). The microstructure of
practice activities engaged in by elite and recreational youth cricket players. Journal of
Sports Sciences, 31(11), 1242—1250.

Lyle, J. (2002). Sports coaching concepts: A framework for coaches' behaviour.
London: Psychology Press.

Mesquita, 1., Sobrinho, A., Rosado, A., Pereira, F., & Milistetd, M., 2008. A systematic
observation of youth amateur volleyball coaches behaviours. International Journal of
Applied Sports Sciences, 20(2), 37-58.

Mori, S., Ohtani, Y., & Imanaka, K. (2002). Reaction times and anticipatory skills of
karate athletes. Human Movement Science, 21(2), 213-230.

Nilsson, A., Hurtig-Wennlof, A., & Ekelund, U. (2001). Objektiva metoder for
bestdmning av fysisk aktivitet. Svensk idrottsforskning, 2, 8—12.

Oliver, M., Schofield, G. M., & Kolt, G. S. (2007). Physical activity in preschoolers.
Sports medicine, 37(12), 1045—1070.

Olsson, H., & Sorensen, S. (2011). Forskningsprocessen: kvalitativa och kvantitativa
perspektiv. Studentlitteratur: Liber.

Partington, M., & Cushion, C. (2013). An investigation of the practice activities and

coaching behaviors of professional top-level youth soccer coaches. Scandinavian
Journal of Medicine & Science in Sports, 23(3), 374-382.

75



Partington, M., Cushion, C., & Harvey, S. (2014). An investigation of the effect of
athletes’ age on the coaching behaviours of professional top-level youth soccer coaches.
Journal of Sports Sciences, 32(5), 403—414.

Pate, R. R. (1993). Physical activity assessment in children and adolescents. Critical
Reviews in Food Science & Nutrition, 33(4-5), 321-326.

Patel, R. & Davidson, B. (2011). Forskningsmetodikens grunder—att planera,
genomfora och rapportera en undersokning (4uppl.). Lund: Studentlitteratur.

Piéron, M. (1983). Teacher and pupil behavior and the interaction process in PE classes.
Research in School Physical Education, 193—202.

Pieron, M., & Chefters, J. (1988). Research in sport pedagogy. Empirical Analyti.
Hofmann: Schomdorf.

Potrac, P., Jones, R., & Armour, K. (2002). 'It's All About Getting Respect': The
coaching behaviors of an expert English soccer coach. Sport, Education and Society,
7(2), 183-202.

Potrac, P., Jones, R., & Cushion, C. (2007). Understanding power and the coach’s role
in professional English soccer: A preliminary investigation of coach behaviour. Soccer
and Society, 8(1), 33—49.

Rennie, K. L. & Wareham, N. J. (1998) The validation of physical activity instruments
for measuring energy expenditure: problems and pitfalls. Public Health Nutrition, 1(4),
265-271

Rink, J. E. (2002). Teaching physical education for learning (4uppl.). New York:
McGraw-Hill.

Rink, J. E., French, K. E., & Graham, K. C. (1996). Implications for practice and
research. Journal of Teaching in Physical Education, 15(4), 490-502.

Roberts, S., & Fairclough, S. (2012). A five-stage process for the development and
validation of a systematic observation instrument The system for observing the teaching
of games in physical education (SOTG-PE). European Physical Education Review,
18(1), 97-113.

Rowlands, A. V., & Eston, R. G. (2006). The measurement and interpretation of
children's physical activity. Journal of Sports Science & Medicine, 6(3), 270-276.

Sadowski, J., Mastalerz, A., Niznikowski, T., Wisniowski, W., Biegajto, M., & Kulik,

M. (2011). The effects of different types of verbal feedback on learning a complex
movement task. Polish Journal of Sport and Tourism, 18(4), 308-310.

76



Sanchez-Lopez, J., Fernandez, T., Silva-Pereyra, J., Mesa, J. A. M., & Di Russo, F.
(2014). Differences in visuo-motor control in skilled vs. novice martial arts athletes
during sustained and transient attention tasks: a motor-related cortical potential study.
PloS one, 9(3). Himtad 3.3.2017 fran
http://journals.plos.org/plosone/article?1id=10.1371/journal.pone.0091112

Seefeldt, V., Malina, R. M., & Clark, M. A. (2002). Factors affecting levels of physical
activity in adults. Sports Medicine, 32(3), 143—-168.

Shephard, R. J. (2003). Limits to the measurement of habitual physical activity by
questionnaires. British Journal of Sports Medicine, 37(3), 197-206.

Siedentop, D. (1991). Developing teaching skills in physical education (3uppl.).
California: McGraw-Hill.

Siedentop, D. & Tannehill, D. (2000). Developing teaching skills in physical education
(4uppl.). Mountain View, California: Maytield.

Silverman, S., Tyson, L., & Krampitz, J. (1992). Teacher feedback and achievement in
physical education: Interaction with student practice. Teaching and Teacher Education,
8(4), 333-344.

Silverman, S., Subramaniam, P. R., & Woods, A. M. (1998). Task structures, student
practice, and skill in physical education. The Journal of Educational Research, 91(5),
298-307.

Sinelnikov, O. A., Kim, 1., Ward, P., Curtner-Smith, M., & Li, W. (2016). Changing
beginning teachers’ content knowledge and its effects on student learning. Physical
Education and Sport Pedagogy, 21(4), 425—440.

Sirard, J. R., & Pate, R. R. (2001). Physical activity assessment in children and
adolescents. Sports Medicine, 31(6), 439—-454.

Smith, M. & Cushion, C. (2006). An investigation of the in-game behaviours of
professional, top-level youth soccer coaches. Journal of Sports Sciences, 24(4), 355—
366

Smith, R. C., Ward, P., Rodrigues-Neto, M., & Zhang, P. (2009). Practice behaviors of
youth soccer players. Physical Educator, 66(1), 2—11.

Smoll, F. L., Smith, R. E., & Cumming, S. P. (2007). Effects of a motivational climate
intervention for coaches on changes in young athletes’ achievement goal orientations.
Journal of Clinical Sport Psychology, 1(1), 23—46.

Stenling, A. (2010). Is coaches’ behavior patterns reflected in their team’s motivational
climate?. Opublicerad avhandling for magistersexamen. Department of Psychology,
Umeé University, Umea.

77



Trost, J. (2012). Enkdtboken. Lund: Studentlitteratur.

Turnnidge, J., Coté, J., Hollenstein, T., & Deakin, J. (2014). A direct observation of the
dynamic content and structure of coach-athlete interactions in a model sport program.
Journal of Applied Sport Psychology, 26(2), 225-240.

Tzetzis, G., Votsis, E., & Kourtessis, T. (2008). The effect of different corrective
feedback methods on the outcome and self confidence of young athletes. Journal of
Sports Science & Medicine, 7(3), 371-378.

Vanhees, L., Lefevre, J., Philippaerts, R., Martens, M., Huygens, W., Troosters, T., &
Beunen, G. (2005). How to assess physical activity? How to assess physical fitness?.
European Journal of Cardiovascular Prevention & Rehabilitation, 12(2), 102—114.

Vaz, L., Leite, N., Jodo, P. V., Gongalves, B., & Sampaio, J. (2012). Differences
between experienced and novice rugby union players during small-sided games.
Perceptual & Motor Skills, 115(2), 594—604.

Vertonghen, J., Theeboom, M., & Cloes, M. (2012). Teaching in martial arts: the
analysis and identification of teaching approaches in youth martial arts practice.
Archives of Budo, 8(4), 191-202.

Vertonghen, J., & Theeboom, M. (2013). How to obtain more insight into the true nature
of outcomes of youth martial arts practice?. Journal of Children's Services, 8(4), 244—
253.

Vidal Andreato, L., Franz6i de Moraes, S. M., Del Conti Esteves, J. V., Regina de
Aratjo Pereira, R., Lopes de Moraes Gomes, T., Vidal Andreato, T., & Franchini, E.
(2012). Physiological responses and rate of perceived exertion in Brazilian jiu-jitsu
athletes. Kineziologija, 44(2), 173—181.

Ward, P., & Barrett, T. (2002). A review of behavior analysis research in physical
education. Journal of Teaching in Physical Education, 21(3), 242-266.

Ward, P., Hodges, N. J., Williams, A. M., & Starkes, J. (2004). Deliberate practice and
expert performance: Defining the path to excellence. I Williams, A. M. & Hodges, N. J.
(Red.), Skill Acquisition in Sport: Research, Theory and Practice (s. 231-258). London:
Routledge.

Williams, A. M., & Hodges, N. J. (2005). Practice, instruction and skill acquisition in
soccer: Challenging tradition. Journal of Sports Sciences, 23(6), 637—650.

Wulf, G. (2007). Attention and motor skill learning. Human Kinetics.

Wulf, G., Shea, C. H., & Matschiner, S. (1998). Frequent feedback enhances complex
motor skill learning. Journal of Motor Behavior, 30(2), 180—192.

WHO (www) (juni, 2016). Himtad 7.9.2016 fran
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/en/

78



Bilagor

Bilaga 1. Schema 6ver adepternas deltagande och anvdndning av hjértfrekvensmatare
under traningar.

T T2 T3 T4 T5
E1 XX XX XX XX
E2 XX XX
E3 X XX X XX XX
OE"1 XX XX XX
OE2 XX XX XX
OE3 XX X
F1 XX XX XX XX
P2 XX
P3 XX XX
P4 XX XX
P5 XX XX XX X
P6 XX XX X
P7 XX X X X
P8 XX XX XX
P9 XX XX
P10 XX XX XX
P11 XX XX XX XX
P12 XX
P13 XX
P14 X X X
P15 X X
F16 X X
P17 X X
F18 X X
P19 X
P20 X
P21 X
P22 X X
P23 X X
P24 X X
P25 X X
P26 X X
P27 X
P28 X
P29 X
P30 X
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Bilaga 2. Tabell 6ver adepternas pulsnivaer under tréningarna.

Traningl | MVPA Andra  Erfarna | Oerfarna | Alla
Uppvarmning | 53 % (9) | 81 % (2) 58 % (1) | 58 % (12)
Teknik 73% (9) 190 % (2) 94 % (1) 78 % (12)
Sparrning 94% (9) 98 % (2) 75 % (1) 193 % (12)
Traning 2
Uppvarmning 57 % (6) 49 % (2) |73 % (1) 57 % (9)
Teknik 50% (6)152% (2) |52 % (1) 51 % (9)
Sparrning 92% (5) |77 % (2) 199 % (1) 89 % (8)
Tréning3
Uppvirmning 48 % (3)| 76 % (2) |63 % (3) 61 % (8)
Teknik 40 % (3)| 69 % (2) 64 % (3) 56 % (8)
Sparrning 86 % (2) 86 % (2) | 100 % (2) 91 % (6)
Traning4
Uppvarmning 50% (2) 85 % (1) |62 % (3)
Teknik 59 % (2) 100 % (1) 73 % (3)
Sparrning 91 % (2) 100 % (1)| 94 % (3)
Tréning5
Uppvéarmning | 28 % (1) 0% (1) 193 % (1) 40 % (3)
Teknik 49% (1) 2% (1) |92% (1) |48 % (3)
Sparrning 96 % (1) 65 % (1) | 80 % (1) | 80 % (3)
Tréningl  VPA Andra  Erfarna | Oerfarna | Alla
Uppvéarmning |4 % (9) 9% (2) 10% (1) 5% (12)
Teknik T7%©) 12%2)16% (1) | 8% (12)
Sparrning 61%(9) 64%(2) 61% (1) |61 % (12)
Tréning 2
Uppvéarmning 7% (6) 5% ((2) 5%(1) 6% ()
Teknik 1%@®6) 7%2) 2%(1) 3%
Sparrning 72% (5)134% (2) |89 % (1) | 65 % (8)
Traning3
Uppvarmning |3 % (3) |16 %(2) 10% (3) |9 % (8)
Teknik 2% 3) 23%(2) 26%(3) 16 % (8)
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Sparmning 53 % (2) 33 % (2) 84 % (2) 57 % (6)

Tréning4
Uppvéarmning 8%((2) 16% (1) 11%(3)
Teknik 6%2) 6%((1) 6%(@3)
Sparrning 40% (2) 86 % (1) 55%(3)
Traning5

Uppvirmning 0% (1) (0% (1) 2% (1) [1%(3)

Teknik 2%(1) 0%(1) 11%(1) 5%(@3)

Sparrning 76 % (1) 0% (1) (49% (1) 41%(3)
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Bilaga 3. Tidsanvédndning och intrabeddmarreliabilitet under olika tréningsfaser och

traningar.
Uppvirmning Instruktion Organisation Overvakning Totalt
Tréning a b
la 6:19/25% 2:36 /10 % 11:22/45% 4:49/19%
1b 5:48 /23 % 2:58/12% 11:38 /46 % 4:43 /19 %
I0A 92 % 88 % 98 % 98 % 94 %
2a 5:09/23 % 0:51/4% 9:41/43 % 6:35/30 %
2b 5:42/25% 0:50/4 % 9:28 /42 % 6:26/29 %
I0A 90 % 98 % 98 % 98 % 96 %
3a 10:17/30 % 1:22/4 % 8:09 /24 % 14:22/42 %
3b 11:01/32 % 1:21/4% 8:09/24 % 13:40 /40 %
I0A 93 % 99 % 100 % 95 % 97 %
4a 10:20/26 % 3:36/9% 20:56 /52 % 5:26 /13 %
4b 10:53/27 % 3:11/8% 20:49/52 % 5:26 /13 %
I0A 95 % 88 % 99 % 100 % 96 %
5a 4:18/24 % 00:26 /2 % 2:18/13% 10:45 /60 %
5b 4:08 /23 % 00:13/1% 2:31/14% 10:56 /61 %
I0A 96 % 50 % 91 % 98 % 84 %
Teknik Instruktion Organisation Overvakning Totalt
Trining a b
la 7:13/23 % 3:30/11 % 20:00/ 65 % 00:08 1 %
1b 7:12/23 % 3:17/11 % 20:24 /1 66% 00:08 0 %
I0A 99 % 94 % 98 % 100 % 98 %
2a 16:25/45 % 3:22/9% 16:28 /45 % 00:00
2b 16:07 /45 % 3:04/8 % 16:52/47 % 00:00
I0A 98 % 91 % 98 % 100 % 97 %
3a 10:50/36 % 5:10/17 % 13:57/47 % 00:00
3b 11:04 /37 % 4:57/17 % 13:58 /47 % 00:00
I0A 98 % 96 % 99 % 100 % 98 %
4a 7:19/25% 1:56/7 % 19:49/ 68 % 00:00
4b 8:00/27 % 1:24/5% 19:45/ 68 % 00:00
I0A 91 % 72 % 99 % 100 % 91 %
5a 17:36 /38 % 3:29/7% 24:52/53 % 00:39/1 %
5b 18:03/39 % 2:57/6 % 25:00/55 % 00:37/1%
I0A 98 % 85 % 99 % 95 % 94 %
Sparrning Instruktion Organisation Overvakning Totalt
Trining a b
1a 00:00 4:50/25% 3:25/17% 11:16 / 58 %
1b 00:00 4:45/25% 3:24/18% 11:04 /58 %
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10A 100 % 98 % 99 % 98 % 99 %
2a 00:10/1 % 5:07/21 % 00:00 19:02/78 %
2b 00:12/1% 5:09/21% 00:00 18:59 /78 %
10A 83 % 99 % 100 % 99 % 95 %
3a 2:06/9 % 5:23/23% 00:00 16:09 / 68 %
3b 2:05/9 % 5:21/23% 00:00 16:10/ 68 %
I0A 99 % 99 % 100 % 99 % 99 %
4a 00:51/4 % 4:31/22% 00:00 15:16/74 %
4b 00:50/4 % 4:32/22% 00:00 15:16 /74 %
10A 98 % 99 % 100 % 100 % 99 %
Sa 00:10/1% 4:32/23% 00:00 15:01/76 %
5b 00:09/1 % 4:33/23 % 00:00 15:00/76 %
10A 90 % 99 % 100 % 99 % 97 %

83




Bilaga 4. Inter- och intrabeddmarreliabilitet for trdnarbeteende.
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Bilaga 5. Interbedomarreliabilitet for MTR.

MTR Tranaren Egen
Korrekt 9 10
Inkorrekt 7 6
Overensstammelse 93.80%
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Bilaga 6. Skriftlig information om undersokningens syfte och konfidentialitet till

deltagare.

Tutkimuksen  tarkoitus on kuvailla valmentajan ajankdyttdd ja toimintaa sekéd
osallistujien aktiivisuutta brasilian jujutsu harjoitteluissa. Myos kokeneiden ja
aloittelijoiden vélisid eroja tutkitaan. Tutkimuksessa kdytetddn videokuvausta ja
sykemittausta. Osallistujien nimid ja yhteystietoja ei paljasteta eikd kukaan muu kuin
tutkija (Markus Ranta-aho) née niitd. Video- ja ddnitallenteita kdytetddn ainoastaan tdssa
tutkimuksessa ja niité ei julkaista. Tutkimuksessa kerdtyn datan nikee ainoastaan tutkija

ja hdnen ohjaajansa.

Undersokningens avsikt dr att beskriva trdnarens tidsanvandning och verksamhet samt
deltagarnas aktivitet i brasiliansk jujutsutraning. Skillnader mellan erfarna och nybdrjare
granskas ocksa. I undersokningen anvédnds videoinspelningar och hjirtfrekvensmétning.
Deltagarnas namn och kontaktinformation avslojas inte till ndgon annan och endast
forskaren (Markus Ranta-aho) ser dem. Video- och ljudinspelningar anvénds endast i
denna undersokning och publiceras inte. Data som samlas in 1 undersdkningen granskas

endast av forskaren och hans handledare.

Hyvéksyn ettd harjoitteluissa keréttyjd tietoja kaytetddn tdssd tutkimuksessa

Jag godkénner att data som samlats in under trdningarna anvinds i denna undersékning
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