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Forord

A bli hektet pa skihopping i en alder av fem &r har fétt store konsekvenser for de
fleste vurderinger de péfelgende 23 drene, og denne masteroppgaven er intet unntak.
Skihopping har gitt meg mange store opplevelser, enda flere middelméadige, og et
fatall mindre hyggelige opplevelser, men folelsen av a fly er av en slik karakter at

man kan akseptere relativt mye motgang for muligheten til & oppleve den igjen.

A gjore ferdig en masteroppgave byr pa bade oppturer, nedturer og en overvekt av
middelmadige opplevelser. Derimot gir det ingen folelse av 4 fly, og er pa ingen mate
sammenlignbart i form av hverken spenning eller frihet. Men & underseoke en idrett
som byr pé luftige svev 1 hoy hastighet har til en viss grad veiet opp for mangelen pé

adrenalin involvert 1 arbeidet.

En stor takk rettes til informantene som har stilt opp i denne undersekelsen med sin
tid og sine tanker i en allerede hektisk sesong. De har vaert serdeles villige til 4 hjelpe
meg med datainnsamlingen, og uten deres bidrag ville ikke prosjektet vaert mulig &
gjennomfere. Hoppmiljoet som helhet fortjener ogsd en takk for deres apenhet og

samhold som jeg har fatt bli en del av.

Takk til min veileder, Jan Erik Ingebrigtsen, for god og konstruktiv coaching
underveis. Dine innspill har bidratt til nysgjerrighet og optimisme, og hjulpet meg til &

finne losninger jeg selv er forneyd med.

Kontorets betydning i ferdigstillingen av dette arbeidet skal ikke undervurderes, og et
inspirerende leringsklima har vert veldig verdifullt underveis. Takk til Johan Martin

og Mads for kaffe, faglige diskusjoner, avsporinger og utvikling av overkroppsstyrke.

Tord Markussen Hammer

Trondheim, Juni 2016.
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Sammendrag

Denne oppgaven har tatt for seg betydningen av mental arbeidsmengde i skihopping,
og hvordan utevernes kunnskap om aktiviteten bidrar til denne. P& grunn av at
skihopping utferes under et betydelig tidspress har ikke uteverne mulighet til &
behandle nevneverdige mengder informasjon i lepet av hoppet. Det skal utfores en
kompleks og teknisk krevende stasbevegelse 1 hoy hastighet. Dette er bade vanskelig
og innebarer en reell fysisk risiko. Tidligere studier tyder pa at topputevere behover
relativt liten kognitiv kontroll for & utfere sine ferdigheter (Naito og Hirose, 2014). En
slik type automatisk utforelse tenkes a vare effektiv, og utnytter kroppens naturlige
kraftpotensial. Samtidig kjennetegnes ekspertutevere av en storre mengde kunnskap
om aktiviteten (Williams og Davids, 1995). Dette utgjer til ssammen en utfordrende

balanse mellom omfattende kunnskap og automatisk utforelse.

For a utforske mental arbeidsmengde og utnyttelsen av kunnskap, er det gjennomfort
kvalitative intervjuer med fire aktive skihoppere pa nasjonalt nivd (n=2) og
verdenscupniva (n=2). Informantene besvarte ogsa en sperrelapp ved tre anledninger 1
lopet av konkurransesesongen. Denne bestod av to spersmal for & kartlegge deres
opplevde arbeidsmengde og arbeidsoppgaver, i forhold til utvikling og

prestasjonsniva.

Resultatene tyder pé at den mentale arbeidsmengden har betydning for prestasjoner i
skihopping. Den behgver ikke nedvendigvis vaere minimal, men burde vare presis og
konkret. Videre tyder resultatene pa at kunnskapen uteverne besitter, er sentral bade i
forhold til deres mentale arbeidsmengde og prestasjonsnivé. De internasjonale
uteverne virker & vare 1 besittelse av storre mengde hoppspesifikk kunnskap som egker
kvaliteten pd deres handlingsvalg og ferdigheter. Den presise struktureringen av
kunnskapen synes ogsé a vare hensiktsmessig for & skape en overkommelig og presis

mental arbeidsmengde.
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Abstract

This thesis is an investigation into how ski jumpers are affected by their mental
workload, and how their knowledge about the activity can contribute to this. Because
ski jumping takes place under a serious time constraint, athletes have little time to
process information during performance. The complex and technically challenging
take-off movement is performed in high speed. This is both difficult and involves a
genuine risk of physical injury. Previous studies indicate that expert athletes can
perform their skills with very little cognitive control of their movements (Naito &
Hirose, 2014). This kind of automatic performance is thought to be effective and
utilize the body’s natural force potential. Expert athletes are simultaneously
characterized by having a greater knowledge about their activity (Williams & Davids,
1995). In sum, this makes for a challenging balance between specific knowledge and

automatic performance.

Qualitative interviews with four active ski jumpers at national (n=2) and international
(n=2) level have been conducted to explore their mental workload and utilization of
knowledge. The informants also responded to a two-question questionnaire at three
occasions during their competitive season. This consisted of questions to map their
perceived mental workload and ski jump specific tasks, in light of development and

level of performance.

The results indicate that mental workload is relevant for performance in ski jumping.
This does not necessarily have to be minimal, but should be precise and specific.
Results further point to the importance of the athlete’s knowledge both regarding their
mental workload and their level of performance. It seems that the athletes at the
international level are in possession of greater ski jump specific knowledge that
heightens the quality of their choices of action and skills. The precise nature of this

knowledge also seems to promote a precise and reasonable mental workload.
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1 Innledning

Skihopping er en idrett med lange tradisjoner i vintersportslandet Norge, og de fleste
har et forhold til idretten, enten gjennom familiens arlige paskehopprenn eller glimt
fra den tysk- esterrikske hoppuka pa TV i lgpet av romjula. De som pé ett eller annet
tidspunkt har sluppet seg utfor en hoppbakke har kanskje kjent pa hvor spennende og
utfordrende det kan vaere. Det krever skiferdigheter, balanse, koordinasjon og kanskje
litt eventyrlyst, nar man skal holde styr pd armer, bein og ski. Samtidig medferer det
lukkede handlingsforlepet i hoy hastighet en del utfordringer i forhold til & kunne
opprettholde kontrollen underveis. Marginene i skihopping er smé, og det er ikke
alltid sa lett & forstd seg pd hvordan enkelte lopere kan hoppe sa mye lengre enn de
andre. Eller motsatt, hvordan noen utevere kan hoppe sa mye kortere enn resten, nar
det strengt tatt ser identisk ut. De siste tidrenes utvikling av sporten har drevet frem
stadig sterre bakker og lengre hopp. Spesialisering og utvikling av bdde utstyr,
anlegg, trening og teknikk pdgar kontinuerlig og som 1 all toppidrett er det hard kamp
om plassene pd pallen. De smé detaljene far stadig sterre betydning for utfallet og
som folge av den moderne utviklingen blir marginene som skiller suksess og fiasko

stadig mindre.

I alle situasjoner hvor det handler om prestasjon vil mentale ferdigheter og strategier
ha betydning for hvor godt man presterer. I tillegg er ogsad mye av jobben i forkant av
prestasjoner, som trening og planlegging, pavirket og styrt av mentale ferdigheter. Det
vil i det hele tatt veere svert fi oppgaver man meter som ikke vil kreve noen form for
mental innsats eller ferdighet. I idrett star mentale ferdigheter gjerne frem som
avgjerende, og sarlig i konkurransesituasjoner med hayt press. Avgjorelser ma tas pa
kort tid og vurderinger av taktikk og utferelse vil ha direkte betydning for utfallet.
”En dyktig idrettsutever er nedt til & ha evnen til & behandle bdde ekstern og intern
informasjon pa en effektiv méte, og vaere i stand til & bestemme hvilken informasjon
som er viktig, og hvilken som er irrelevant” (Baumeister, Reinecke, Liesen og Weiss,
2008, s. 625). I tillegg til de fysiske og tekniske kravene man star ovenfor i forhold til
optimal prestasjon, ma man ha kontroll pa tankene. I hvor stor grad idrettsprestasjoner
avhenger av utevernes mentale ferdighetene vil selvsagt variere mellom ulike

idrettsgrener og situasjoner, og ikke minst vaere forskjellige hos hver enkelt utever.



Likevel synes disse mentale ferdighetene a vaere det som gjerne skiller klinten fra
hveten i toppidrett og som gjerne forklarer eksepsjonelt gode, eller uvanlig dérlige
prestasjoner. Det faktum at man ikke direkte kan observere dem, men i gitte
situasjoner kan observere dpenbare effekter av dem, gjor det enda mer interessant &

utforske disse strukturene.

1.1 Bakgrunn for valg

Interessen for temaet oppstod gjennom en artikkel av forskerne Naito og Hirose
(2014), hvor de undersekte den nevrologiske aktiveringen hos fotballspillere under
fotbevegelser. De fant at den brasilianske stjernespilleren Neymar rekrutterte
minimale nevrologiske ressurser i hjernen for a styre rotasjoner av foten, og i sa méte
ikke behover & konsentrere seg si hardt sammenliknet med fotballspillere pa lavere
niva og kontrollgruppen. Dette kan synes a vaere et trekk ved flere av verdens beste
idrettsutevere, hvor de ikke behever & tenke, kontrollere og styre sine bevegelser, i
hvert fall ikke i like stor grad som nybegynnere og mindre erfarne utevere. Nar man
utforer en godt innlaert handling eller rutine viser det seg at bevisst kontroll er svaert
forstyrrende og edeleggende for optimal utferelse og prestasjon (Beilock og Carr,
2001). Nar topputevere presterer i idrett kan det se helt uanstrengt ut nar de beveger
seg bdde effektivt, grasiost og enkelt. Det er 1 utgangspunktet en naturlig konsekvens
av mange 4rs trening og erfaring med idrett, hvor man arbeider malrettet og spesifikt
med & optimalisere og perfeksjonere bevegelsesmenstre. Samtidig vil det aldri vaere
tilstrekkelig & bare ove inn et bevegelsesmenster og la denne automatikken sta for
prestasjonene. Kontinuerlig utvikling er et av idrettens mest definerende trekk, og i
internasjonal toppidrett vil bade ferdigheter og prestasjoner stadig drives fremover.
Det er lite sannsynlig & forvente spesielt gode idrettsprestasjoner dersom man ikke er
bevisst pa hva man driver med, og ferdigheter og prestasjoner i idrett er assosiert med
utevernes kunnskap, hvor de beste uteverne har en storre og mer omfattende

kunnskapsbase om aktiviteten (Williams og Davids, 1995).

Denne type automatisert utforelse, og mental frihet er noe jeg selv kjenner til fra min
egen aktive idrettskarriere som skihopper. Opplevelsen av & sveve gjennom lufta og

det man pa hoppspréket kaller ”a ta av” er vanskelig & beskrive med ord, men et godt
skihopp kjennes bade uanstrengt og eksplosivt ut pa samme tid. I det gyeblikket man

slipper bommen er det ingen vei tilbake. Man er pent nedt til & bli med pa turen og

2



ofte kan det vare vanskelig & vite akkurat hva som egentlig skjedde pd hoppkanten.
Samtidig har man som skihopper alltid tanker om hvordan man skal hoppe lengst
mulig, og man er nedt til & forholde seg til en rekke faktorer. Mine personlige
erfaringer fra hoppbakken samsvarer i stor grad med hypotesen om at topprestasjoner
krever en relativt liten kognitiv kontroll, men samtidig tilsier mine erfaringer at
skihopping stiller store krav til & kunne tolke, forsta og kontrollere sitt

bevegelsesmeonster.

1.2 Skihopping

Et skihopp kan deles inn i felgende seks faser; tillap, sats, tidlig svevfase, stabil
svevfase, landingsforberedelser og landing. Hver av fasene har spesifikke funksjoner
som bidrar til prestasjonen og kvaliteten pd hoppet, og de ulike fasene henger sammen
slik at utferelsen er avhengig av kvaliteten i den forrige fasen (Schwameder, 2008). I
tillopet fokuserer uteveren pa 4 sitte i en posisjon som gir best mulig fart og
utgangspunkt for satsbevegelsen. Her soker uteverne en aerodynamisk posisjon,
samtidig som de 1 kurven mot slutten av tillapet er nedt til & motvirke bakoverrotasjon
for & opprettholde balansen, og riktig plassering av tyngdepunktet i forhold til satsen
(Ettema, Braten og Bobbert, 2005). Selve satsbevegelsen er betraktet som den
viktigste og vanskeligste fasen i et skihopp, og skjer i lepet av 300 ms. Malet er &
lofte massesenteret og skape en foroverrotasjon gjennom en eksplosiv utstrekning i
kneleddet. Deretter folger den tidlige svevfasen hvor uteveren beveger seg over i
svevposisjon og skal utnytte rotasjonen fra satsbevegelsen til & motvirke de
aerodynamiske kreftene som vil presse uteveren bakover. Dette burde fore hopperen
over 1 den stabile svevfasen sd fort som mulig hvor malet er & oppna et optimalt
forhold mellom loft og drag, og opprettholde stabilitet i kropp og ski. Feil som gjores
i satsbevegelsen kan ikke kompenseres for i svevet, men fordelene som skapes i en
god satsbevegelse kan gdelegges av feil i svevet (Virmavirta et al., 2009). Mot slutten
av svevet gar uteveren over i landingsforberedelser hvor overgangen fra svevfase til
landing skal vare sa flytende som mulig. Det vil vaere gunstig a opprettholde stabil
svevposisjon sd lenge som mulig for & hoppe lengst mulig, men dersom det gér utover
landingen kan det vare farlig eller fore til trekk i stilpoeng (Schwameder, 2008). Den
optimale svevposisjonen vil i tillegg innebare ulik acrodynamisk oppfersel i bakker
av ulik sterrelse (Jung, Staat og Miiller, 2014). Ut over de konkrete arbeidskravene er

den fysiske aktiveringen i skihopping hey, skihoppere har et forheyet spenningsniva i
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forkant av hoppet, bade pa trening og i konkurranse (Kusserow, Amft, Gubelmann og
Troster, 2010). Det er forstdelig med tanke pa at uteverne ma utfere komplekse
bevegelsesmeonstre i hay hastighet, og med hey risiko dersom teknikken ikke utfores
riktig. I tillegg er det i skihopping stadige tekniske nyvinninger som bidrar til &
utvikle sporten. Skihopping har gjennomgétt en rivende utvikling som foelge av v-
stilen som ble introdusert av Jan Boklov pé 80-tallet (Miiller, 2009). Denne forbedret
aerodynamikken betraktelig, og medferte omfattende endringer i bade tekniske
muligheter og potensiale for utstyrstilpasning med tanke pa effektiv utnyttelse i

svevet.

Disse faktorene ma skihoppere forholde seg til nar de skal prestere, og det er disse
som utgjer deres arbeidsoppgaver 1 hoppbakken. Det er utvilsomt komplekse
oppgaver, og nar man tar med den risikoen det innebzrer a hoppe i det hele tatt stir
man igjen med en svert teknisk emfintlig idrett som uteves i lopet av et svart
begrenset tidsrom og under hoyt press. Blant de mange tingene som kan ha negativ
effekt pé resultatet er de psykologiske faktorene frykt, usikkerhet, manglende
selvtillit, manglende konsentrasjon og assimilasjon (Gheorghe, Tatiana og Florin,
2014). Selv om skihoppere stort sett har god kontroll pa det de driver med kan selv
sma feil i verste fall fi dramatiske folger, ikke bare for resultatet. A falle kan medfore
alvorlige skader. Til sammen er dette realitetene man stér ovenfor i det man skal
slippe seg utfor bakken, og pa det tidspunktet burde konsentrasjonen vere pa plass.
Det er ingen tvil om at skihopping krever mental kapasitet for i det hele tatt & kunne
utfore pd en relativt trygg mate, og s@rlig ndr vi snakker om utvikling og endring av
bevegelsesmonster eller prestasjoner under press. Idrettens marginale sartrekk gjor
det gjerne sveaert synlig dersom man mister konsentrasjonen et gyeblikk. De smé
detaljene kan vaere tilneermet umulig & observere, men har en avgjerende betydning

for utfallet.

Prestasjon i skihopping, og i idrett generelt, kan veare utfordrende & definere, serlig
dersom vi aksepterer at prestasjon ikke behgver & vare det samme som resultatmessig
plassering. En prestasjon er et sammensatt fenomen og kan vere avhengig av type
idrett, konkurranse, varigheten og forutsetningene (Hollingen, Pensgard og Giske,
1999). Det er fullt mulig & gjere gode prestasjoner uten at disse nedvendigvis

gjenspeiles direkte i resultatet. De ytre faktorene i skihopping kan i stor grad pavirke

4



sluttresultatet, og s@rlig vindforhold har stor betydning. Beregninger viser at vind
med konstant en hastighet pa 3 m/s vil gke hopplengden med +17,4 meter (oppdrift)
eller redusere den med -29,1 meter (bakvind) (Virmavirta og Kivekis, 2012). I
internasjonale konkurranser benyttes riktignok et kompensasjonssystem (Aldrin,
2015) hvor poeng trekkes fra eller legges til poeng basert fra vindforholdene, men
dette vil aldri kunne gjenspeile den reelle effekten av vind. Videre kan man gjere
store forbedringer i prestasjon uten at dette vil gi noen umiddelbar effekt pa
hopplengden, og i konkurransesammenheng vil resultatet vaere sammensatt av bade
egen prestasjon, andres prestasjoner og evrige eksterne faktorer som ikke direkte
pavirkes av uteveren selv. Prestasjonsmaélet i denne oppgaven vil likevel i stor grad
bygge pa utevernes resultater i konkurranse, men forst og fremst brukes individuelt

for hver utever for & beskrive deres nivéd og utvikling.

Balansegangen mellom & utfore fritt og eksplosivt, samtidig som man holder kontroll
pa kropp, ski og eksterne faktorer kan vare hérfin. Dette er interessant med tanke pa
hvordan man best mulig kan tilnerme seg skihopping, og hvordan man kan holde
hodet mer eller mindre klart pa vei ned en hoppbakke. P& hvilken mate de mentale
strukturene spiller inn pa prestasjon er utgangspunktet for & nermere undersoke

skihopperes mentale arbeidsmengde og kunnskap om skihopping.

1.3 Problemstilling

Det kan altsa tyde pa at idrettsprestasjoner i toppsjiktet kjennetegnes av automatiserte
bevegelser med lite tenking pa den ene siden, og en svart omfattende kunnskapsbase
om idretten og utferelsen pa den andre siden. Dersom det er slik at man presterer best
og mest effektivt med svert liten grad av kognitiv involvering vil balansen mellom
automatisk utforelse og ferdighetsutvikling vere spesielt utfordrende. Det vil vaere
umulig & utvikle sine prestasjoner uten a tenke. I tillegg er moderne toppidrett i stadig
utvikling og bdde treningsmetoder, anleggsstandard, utstyr og tekniske ferdigheter er

under kontinuerlig vurdering for & finne nye og bedre losninger.

Med utgangspunkt i at prestasjoner pd toppnivé inneberer automatisk utferelse og
sannsynligvis svert liten kognitiv kontroll, kan det virke utfordrende & utvikle den
nedvendige kunnskapen som kreves for & best mulig forsta sin egen idrett og dens

arbeidskrav. Hvordan man forstir en oppgave vil i stor grad prege hvordan man



forseker & lase den. Derfor onsker jeg 4 n&ermere underseke hvordan skihoppere
gjennom trening og lering utnytter sin kunnskap om idretten til & prestere best mulig,

og denne oppgavens problemstilling er formulert til;

Hvilken betydning har automatisering av kunnskap for den mentale

arbeidsmengden og prestasjon i skihopping?

Oppgavens problemstilling vil undersgkes gjennom kvalitative intervjuer med
skihoppere pa nasjonalt og internasjonalt niva, sammen med innrapporterte verdier for

den mentale arbeidsmengden de opplever i lopet av sesongen.



2 Fagfelt

Hvilke prosesser som foregar mental hos idrettsutevere er vanskelig & definere. Bade
pa grunn av individuelle forskjeller mellom utevere og ulike typer arbeidskrav i ulike
idretter. Som helhet er mentale prosesser involvert i de fleste aspekter ved en
prestasjon. Derfor vil det forst i dette kapitelet presenteres en redegjorelse for hva
som menes med mental arbeidsmengde, og undersekelser av eksperters hjerneaktivitet
vil legges frem. Deretter gjores det rede for teori om menneskelig
informasjonsprosessering som utgangspunkt for forstaelsen av den mentale
arbeidsmengdens betydning. Det som skjer 1 informasjonsprosesseringen pavirkes i
stor grad av mengde og type informasjon uteverne legger merke til i omgivelsene, og
derfor vil undersgkelser av hvordan idrettsutevere innhenter og bruker informasjon

presenteres.

For a kunne lykkes med en oppgave er man nedt til & forstd den. Med utgangspunkt i
dette vil det gjores rede for hvordan kunnskap og struktureringen av denne kan ha
betydning for idrettsprestasjoner. Deretter vil undersekelser av eksperters
kunnskapsnivé og lering gjennomgas, fordi idrettsuteveres kunnskap og lering er
relevant med tanke pé a forstd grunnlaget for deres ekspertise, og utviklingen av deres

ferdigheter.

Fitts og Posners (1967) tretrinnsmodell for leering foreslér at innlering av motoriske
ferdigheter gar gjennom tre distinkte stadier, fra en kognitivt fase, via treningsfase til
automatisert utforelse, og er utviklet med tanke pé a forklare hvordan det er mulig &
utfore motoriske ferdigheter uten nevneverdig kognitiv innsats. Denne modellen vil
forklares og brukes til 4 utforske hvordan man automatiserer ferdigheter gjennom
trening. Med utgangspunkt i at uteverne opparbeider sin kunnskapsbase, og bruker
denne i sin tilnerming vil alle de tre trinnene i modellen vere av betydning for denne

oppgaven.

Konkurransesituasjoner er selve kjernen i toppidrett og de mentale ferdighetene settes
pa store prover nar man konkurrerer i idrett. Det vil gis en kort forklaring av hva som
menes med spenningsniva og betydningen av dette, for studier som har undersokt

hvordan stress og spenning oppleves og behandles av idrettsutavere legges frem.



Avslutningsvis vil Albert Banduras teori om mestringstro, og dens betydning for
spenningsregulering, forklares. Dette vil utgjere grunnlaget for hvordan man kan
forsta virkningen av spenningsniva pa mental arbeidsmengde og prestasjon i

skihopping.

2.1 Mental arbeidsmengde

Begrepet mental arbeidsmengde er ment & beskrive de ulike prosessene som oppstér
mentalt nar en person skal utfore en gitt oppgave, og brukes i denne oppgaven som en
fellesbetegnelse for & forklare det som kreves av kognitiv innsats for & hoppe pa ski.
Det eksisterer flere ulike definisjoner av hva mental arbeidsmengde og
arbeidsbelastning innebarer, og hvordan dette pavirker individet i mete med
oppgaver. ”Arbeidsmengde kan karakteriseres som en mental konstruksjon som
gjenspeiler den psykologiske belastningen av a utfere en oppgave under bestemte
miljemessige og operasjonelle forhold, kombinert med personens evne til & oppfylle
de kravene oppgaven medferer” (Cain, 2007, s. 3). Disse problemstillingene er i stor
grad undersgkt i forbindelse med menneske-maskin-systemer, som for eksempel
piloter, hvor selv sma feil kan f4 fatale konsekvenser, noe som i utgangspunktet er
relevant ogsa 1 skihopping. I denne undersgkelsen vil begrepet i storre grad rette seg

mot betydningen arbeidsmengden har for prestasjon.

The efficient allocation of neural resources is crucial while individuals
perform mentally demanding tasks. Such a need is based on the inverse
relationship between mental workload and attentional reserve (Wickens et al.,
1983), which when depleted can be expected to limit cognitive processing for
any additional demands, resulting in performance decrement. Thus, the
manner by which neural resources are allocated during the performance of a
task is a question of fundamental interest.

(Miller, Rietschel, McDonald og Hatfield, 2011, s. 75).

Idrettsuteveres informasjonsprosessering, altsa hvordan de behandler tilgjengelig
informasjon vil vare sentralt i forstaelsen av den mentale arbeidsmengden. Videre vil
oppmerksomhetsfokus og konsentrasjon alltid vaere involvert i
prestasjonssammenheng. Det utevere tenker om sin egen tenking, metakognisjon, er

ogsé en del av det som til sammen vil utgjere deres mentale arbeidsmengde.
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Motorisk kontroll beskriver hvordan vi er i stand til & kontrollere kroppen vér og dens
bevegelser, og typisk for ferdigheter man ikke behersker er at de krever en betydelig
innsats bade fysisk og kognitivt (Rose og Christina, 2006). Pa den andre side er
eksperter i stand til & utfore komplekse bevegelsesmonstre uanstrengt og effektivt.
Det er altsa forskjell i hvor stor mental (og fysisk) innsats som kreves for & utfore en
bevegelse, avhengig av nivéet og erfaringen til den som utferer. Samtidig vil det alltid
vare behov for en viss grad av kontroll i idrett, spesielt dersom man ensker a utvikle

allerede innlerte ferdigheter. Denne typen kontroll vil involvere kognitive prosesser.

En ideell prestasjonstilstand kan forklares fra ulike synspunkter, men et kjennetegn er
at uteveren opplever liten grad av tenking eller analyse av sine bevegelser, har et
snevert oppmerksomhetsfokus rettet mot aktiviteten, en folelse av letthet og ingen
frykt for & mislykkes (Hatfield og Hillman, 2001). I forhold til mental arbeidsmengde
kan det synes som denne type ideell prestasjonstilstand preges av relativt lav kognitiv
innsats fra uteveren, og at mye av det nedvendige arbeidet overlates til automatiserte
prosesser. ”A oppna den ideelle prestasjonstilstanden vil gke sannsynligheten for at
utevere pa hoyt niva vil prestere effektivt og i en automatisk tilstand slik Fitts og
Posner (1967) beskriver, uten forstyrrelser fra irrelevante kognitive og
folelsesmessige prosesser” (Hatfield og Hillman, 2001, s. 362). Automatisk utforelse
av bevegelsesmonsteret vil vare hensiktsmessig med tanke pa best mulig prestasjon,
men det er lettere sagt enn gjort & skru av tanker og mentale prosesser, og gode
prestasjoner kjennetegnes i forste rekke av langvarig og omfattende trening for de kan

utferes automatisk.

Mentale prosesser vil per definisjon finne sted i individets hode, noe som gjor dem
vanskelige & observere og méle direkte. Nye teknologiske losninger har derimot gjort
det mulig for vitenskapen & registrere noen av menneskers kognitive prosesser, og
anledning til & fi et innblikk i idrettsuteveres hode. Den faktiske aktiveringen i
hjernen under motoriske oppgaver har blitt undersekt ved hjelp av MR-skanninger og
malinger med elektroencefalografi (EEG), som er en metode for registrering av
hjernens elektriske aktivitet (Jansen, 2016). Disse undersgkelsene tar for seg hvordan
den nevrologiske aktiveringen i hjernen kan endre seg som foelge av trening,

spesialisering og erfaring. I det folgende vil studier som har undersekt den faktiske



hjerneaktiviteten hos mennesker knyttet opp mot motoriske ferdigheter og

prestasjoner presenteres.

Naito og Hirose (2014) undersegkte aktivitet i den motoriske korteksens fotomrader
hos profesjonelle fotballspillere. De méilte dette ved hjelp av funksjonell
magnetresonanstomografi (fMRI) hvor deltagerne 14 inne i en MRI skanner.
Deltagerne var den brasilianske fotballspilleren Neymar (22 4r), tre profesjonelle
fotballspillere fra niva 2 i spansk fotball (18, 19 og 23 ar), to spanske svemmere pa
nasjonalt niva (18 og 22 ar) og en amaterfotballspiller (32 ar). Undersokelsen ble
gjennomfort ved at deltagerne skulle ligge helt i ro og bare rotere sin hoyre ankel, mot
venstre og mot hoyre, mens fMRI-skanneren malte hjerneaktiviteten i den motoriske
korteksen. Resultatene viste signifikant negativ korrelasjon mellom aktivitet i
fotomrdder i den motoriske korteks og antall ar fotballerfaring. I tillegg utviste
Neymar desidert lavest aktivitet og intensitet i den motoriske korteksens fotomrader
(Naito og Hirose, 2014). Det synes altsa at fotballstjernen Neymar er nedt til &
rekruttere svaert begrensede nevrologiske ressurser for & kontrollere foten sin, noe
som tyder pé svert effektiv mental organisering. Utvalget i denne studien er svert
begrenset, og bidrar i mindre grad til & beskrive generelle trekk ved fotballspilleres
ferdighetsnivd. Derimot er utvalget av interesse fordi det inneholder en av verdens
absolutt beste fotballspillere som utviser svart begrenset nevrologisk aktivering, ogsa

sammenliknet med erfarne fotballspillere.

Nevrologisk effektivitet hos idrettsutevere var ogsa utgangspunktet for Del Percio et
al. (2010). De testet ut hypotesen om at sasmmenliknet med ikke-utevere er
eliteutovere karakterisert av en reduksjon i aktivering i hjernebarken under enkel,
frivillig bevegelse, og at dette reflekteres i modulering i dominante alfarytmer (8-12
Hz). 10 hoyrehendte eliteutovere i karate og 12 heyrehendte ikke-utevere (n=22)
utforte raske, frivillige utstrekninger med hoyre eller venstre handledd mens EEG-
data ble kontinuerlig registrert. Verdiene i forberedelsesfasen og under utforing ble
sett 1 forhold til en referanseperiode. Under bade forberedelse og gjennomfoering av
bevegelsene med heyre hand, var lav- (ca. 8-10 Hz) og heoyfrekvente alfabglger (ca.
10-12 Hz) lavere i amplitude i det primeare motoriske omradet og premotoriske
omréder i eliteutoverne enn hos ikke-uteverne. Resultatene viser at i forhold til ikke-

utevere karakteriseres eliteutovere av redusert aktivitet i hjernebarken under enkle,
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frivillige bevegelser. Siden dette studiet sammenlikner eliteutovere med ikke-utevere
bidrar det i mindre grad til & belyse hvorvidt denne type nevrologisk effektivitet kan
forklare forskjeller i ferdighets- og prestasjonsnivd, men tyder pa at trening forbedrer,

ikke bare fysiske, men ogsa nevrologiske forutsetninger.

Redusert nevrologisk aktivering hos eksperter, i forhold til nybegynnere, er ogsa
pavist hos profesjonelle pianister (Haslinger et al., 2004). De sammenliknet 12
profesjonelle pianister med en kontrollgruppe bestdende av 12 uerfarne, uten noen
form for musikalsk erfaring, nar de utferte sekvensielle fingerbevegelser med begge
hender. Dette ble malt med funksjonell magnetresonanstomografi (fMRI) for &
avdekke hjerneaktivitet. Forskerne forventet 4 finne mindre grad av nevrologisk
rekruttering hos de profesjonelle pianistene, som folge av tilpasning i de motoriske
omrddene og en effektivisering av nevrologisk aktivitet pa bakgrunn av drelang
trening. Oppgaven gikk ut pa & sl med fingrene pa begge hender enten symmetrisk
(pekefinger-pekefinger, langfinger-langfinger, ringfinger-ringfinger, lillefinger-
lillefinger) eller asymmetrisk (pekefinger-lillefinger, langfinger-ringfinger, ringfinger-
langfinger, lillefinger-pekefinger). Hvilken oppgave som skulle utfores ble formidlet
til deltagerne via heretelefoner underveis. Begge gruppene viste aktivering i et
velkjente motorisk omrade 1 hjernen under oppgavene i forhold til hvile. De
profesjonelle pianistene hadde en signifikant lavere aktivering i motoriske omrader
enn nybegynnerne for begge oppgaver. Disse resultatene understotter forskernes
hypotese om at ekspertpianistene gjennom utallige treningstimer har utviklet en mer
effektiv nevrologisk aktivering i motoriske omréder nér de utforer

koordineringsoppgaver med begge hender (Haslinger et al., 2004).

Ogsa Hund-Georgiadis og von Cramon (1999) fant forskjeller i hjerneaktivitet
mellom profesjonelle pianister og ikke-musikere. Deltagerne (n=33) var 18 kvinner
og 15 menn, hvorav ti var profesjonelle pianister med minimum én times daglig
trening 1 ti ar, og kontrollgruppen bestod av 23 personer uten noen form for musikalsk
trening eller erfaring. Samtlige deltagere var hoyrehendte. Oppgaven bestod av
innleering og utfering av sekvensiell fingertrykking pé en trykkmatte med hoyre og
med venstre hdnd. Deltagerne ble instruert i oppgaven umiddelbart for gjennomforing
1 MR-skanner som registrerte nevrologisk aktivering i relevante hjerneomrader.

Resultatene viste at alle deltagerne forbedret seg underveis i forseket, og at de
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profesjonelle pianistene var signifikant raskere enn kontrollgruppen. I lopet av den
motoriske leringen utviste kontrollgruppen en signifikant reduksjon i aktivitet i
primarmotorisk korteks, mens hos de profesjonelle pianistene okte aktiveringen i
primarmotoriske korteks. Aktivering av supplerende motoriske omrader var
signifikant lavere hos pianistene i forhold til ikke-pianistene, og aktiveringen i disse
omrédene ble for begge gruppene redusert i lopet av innleringen. Kontrollgruppen
utviste signifikant heyere aktivering i den premotoriske korteksen sammenliknet med
de profesjonelle pianistene. Begge gruppene utviste liknende aktiveringsmenstre i
somatosensorisk korteks, som var karakterisert av en betydelig reduksjon omtrent
halvveis. Aktivering i1 hjernebarken var signifikant heyere for kontrollgruppen, som
ogsa utviste en signifikant sterre reduksjon i aktivering underveis. Altsa tyder
resultatene pd at de erfarne pianistene har en mer presis aktivering i relevante
hjerneomrader nar det gjelder innlering av fingerovelser, og at i lopet av den
motoriske innleringen blir den nevrologiske aktiveringen mer presis, og utferingen

mer automatisk, ogsa for de uerfarne (Hund-Georgiadis og von Cramon, 1999).

Selv om disse undersegkelsene av pianister ikke direkte omhandler idrett viser de
interessante funn med tanke pa hvordan man gjennom trening og eving utvikler
effektiv rekruttering av nevrologiske ressurser. I tillegg opptrer pianister i en

prestasjonskontekst som har flere likhetstrekk med toppidrettsutovere.

En studie av Deeny, Hillman, Janelle og Hatfield (2003) undersgkte samspillet
mellom deler av hjernen som styrer kognitive prosesser og motorikk. Utvalget (n=19)
bestod av ti eksperter i rifleskyting, og ni dyktige rifleskyttere. Malet med studiet var
a underseke hvorvidt ferdighetsniva pavirket samspillet mellom kjente kognitive og
motoriske planleggingsomrader av hjernen. Deltagerne ble observert i siktningsfasen
for avtrekk og hjerneaktiviteten ble malt med en EEG-hette. Pa bakgrunn av
hypotesen om at ekspertene ville uteve mindre kognitiv kontroll og selvinstruksjon,
forventet forskerne & finne lavere samspillsverdier mellom venstre hjernehalvdel
(seerlig venstre pannelapp) og omradet for motorisk planlegging (Deeny et al., 2003).
Deltagerne gjennomforte 40 skudd hver og i henhold til offisielle regler for
internasjonale konkurranser. De var utstyrte med en elektrodehette som malte
hjerneaktivitet i siktefasen for skudd. Resultatene viste at ekspertgruppen hadde

signifikant lavere samspill mellom verbal-analytiske- og motoriske prosessomrader i
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hjernen. Det tyder altsa pa at ekspertene behevde mindre grad av kontrollert
planlegging for a utfore oppgaven, og de innlerte bevegelsene utfores med

automatikk.

Del Percio et al. (2009) testet hypotesen om nevrologisk effektivitet hos idrettsutevere
sammenliknet med ikke-idrettsutevere, og de forventet at eliteutevere ville
karakteriseres av en reduksjon i hjerneaktivitet nér de stod i en aktiv, oppreist
posisjon. Ti (seks kvinner) eliteutovere i karate, ti (seks kvinner) eliteutevere i
fekting, og tolv (seks kvinner) ikke-idrettsutavere (n=32) deltok i undersokelsen.
Béde fekterne og karateuteverne var medlemmer av de italienske landslagene i sin
idrett, og deltok jevnlig i internasjonale konkurranser. Ikke-uteverne hadde ingen
erfaring 1 verken fekting eller karate. Oppgaven gikk ut pé at deltagerne stod oppreist,
med apne oyne, pd en 60 cm x 60 cm stabilitetsplattform, pa to ben og pa ett ben.
Plattformen registrerte deltagernes stabilitet og kroppssvingninger, og
hjerneaktiviteten ble underveis malt med en EEG-elektrodehette. Forskerne
sammenliknet gruppenes nevrologiske aktivering nar de stod pé ett ben 1 forhold til
den mindre krevende stillingen pé to ben. Resultatene viste storre kroppssvingninger
nér deltagerne stod pé ett ben, men ingen statistisk signifikante forskjeller mellom
gruppene. For bade karateuteverne og fekterne var forskjellen i alfabelgekraft mindre
mellom ett og to ben, enn for ikke-utevergruppen. I forhold til idrettsuteverne var
ikke-uteverne nedt til & ke aktiveringen i hjernen enda mer nar de skulle holde
balansen pd ett ben. Det tyder altsa pa at a holde balansen kan vare mindre krevende

for utevere med bakgrunn fra mye balansetrening.

En populaer mate & forstd menneskers kognitive prosesser pé er ved & sammenlikne
dem med en datamaskin, hvor man betrakter mennesker som behandlere av
tilgjengelig informasjon. Informasjonsprosesseringsmodellen forklarer at informasjon
kommer inn (input), denne informasjonen behandles (prosessering), og deretter
utfores en valgt respons (output). Videre kan selve prosesseringen deles opp i tre steg;
identifisering av stimuli, valg av respons og responsprogrammering (Schmidt og Lee,
2011). Identifisering av stimuli inneberer at man ma legge merke til stimuli fra
omgivelsene, og denne mé gjenkjennes som en del av et menster. Valg av respons
skjer nér informasjonen har blitt oppdaget og analysert, og personen har grunnlag for

a vite hva som foregér og velge hvilken respons som skal utferes. Etter at man har

13



valgt en respons ma utgveren oversette denne abstrakte idéen til et sett av muskulaere
handlinger som vil oppné ensket utfall, og denne kompliserte oppgaven kalles
responsprogrammering. 1 det man starter en bevegelse begynner man ogsa a behandle
feedback, eller informasjon om hvordan utferelsen gar. I rolige bevegelser kan man
bruke denne informasjonen til 4 justere bevegelsen underveis. Var tolkning av
utforelsen blir lagret i hukommelsen og bidrar til leering (McMorris, 2004). Til
sammen Vil denne prosessen utgjore reaksjonstiden fra input til output. Nar man
bruker dette perspektivet fremstar en slik operasjon som for krevende, langsom og av
begrenset kapasitet, i forhold til & utfere sa hurtig som mange idretter krever. Dette er
serlig relevant i1 forhold til skihopping hvor hele hoppet varer mindre enn 15
sekunder, og den mest avgjerende fasen tar under et halvt sekund. Gjennom sine
forventninger om hva som skal skje kan man derimot omga hele eller deler av
informasjonsprosesserings-kjeden, og utfore en allerede planlagt handling (Schmidt
og Lee, 2011). Dette er med pa & forklare hvordan idrettsutevere kan reagere lynraskt
og effektivt. I tillegg skilles det gjerne mellom to typer informasjonsprosessering;
kontrollert prosessering og automatisk prosessering, hvor kontrollert
informasjonsprosessering er treg, sekvensiell, oppmerksomhetskrevende og frivillig.
Automatisk informasjonsprosessering er rask, parallell, ikke
oppmerksomhetskrevende og ofte ufrivillig (Schmidt og Wrisberg, 2008). Typisk for
idrett og motoriske oppgaver er at i begynnelsen er informasjonsprosesseringen
kontrollert og treg, mens etter mye eving og trening vil den automatisk prosesseringen

ta over i storre grad, selv om det aldri vil vere helt automatisk eller e/t kontrollert.

Man innhenter informasjon fra alle sine sanser, som inneberer syns-, lukte-, smaks-,
here- og folesansen. I tillegg har vi ogsa balanse- og stillingssans, som forteller oss
hvor vi er i1 forhold til omgivelsene, og for & unnga overbelastning er det nedvendig &
kunne selektere den informasjonen som er viktig og relevant, og ekskludere irrelevant
informasjon (Jarvis, 1999). Her vil individets oppmerksomhet og fokus spille en
avgjerende rolle og er med pé & bestemme hvilken informasjon som vektlegges. ”En
utforelse er gyeblikkets kunst; det som skjer, det skjer i eyeblikket. Da er det viktig &
veere til stede 1 oyeblikket, og rette oppmerksomheten mot det som er hensiktsmessig
der og da” (Moen, 2013, 5.78). Det er med andre ord av betydning hvilken
informasjon uteverne legger vekt pa og innhenter gjennom sine sanser, altsd hvordan

de bruker sin oppmerksomhet. Begrepet relateres gjerne til vér bevissthet og
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konsentrasjon, og inneberer hva vi tenker pd og legger merke til, eventuelt hva vi ikke
tenker pé eller legger merke til, ndr vi gjennomforer en aktivitet. Oppmerksombhet er
en begrenset ressurs og utevernes utfordring er & styre oppmerksomheten sin gjennom
a gjore riktige valg om hvilken informasjon som skal behandles (Schmidt og
Wrisberg, 2008). Det & velge ut bare bestemt informasjon for detaljert behandling
kalles selektiv, eller fokusert oppmerksomhet, som tillater essensiell informasjon
tilgang til sentralnervesystemets begrensede ressurser (Abernethy, Maxwell, Masters,

van der Kamp og Jackson, 2007).

Nér utevere trener eller konkurrerer i en idrett vil det alltid vaere omstendigheter ved
situasjonen som er viktig for best mulig prestasjon. I lys av
informasjonsprosesseringsperspektivet vil informasjonen man henter inn vere
avgjerende for kvaliteten pa utferelsen. Hvordan uteverne innhenter og benytter
denne informasjonen er av interesse fordi det kan gi et bilde av hvilken informasjon

som er mest relevant for best mulig prestasjon.

Afonso, Garganta, Mcrobert, Williams og Mesquita (2012) undersgkte hvordan
volleyballspillere styrer blikket, og hvordan de tenker om sine handlingsmuligheter i
en spillsituasjon hvor de skulle gjore et servemottak, opplegg og angrep. Deltagerne
(n=27) ble delt inn i to grupper etter ferdighetsniva, en med svert dyktige, og en
gruppe med erfarne spillere. Deltagerne ble utstyrt med et kamera pa hodet som
registrerte oyebevegelse, og de avga verbale rapporter om sine tanker i spillsituasjon,
i etterkant av forsekene. Disse verbale rapportene ble kodet 1 kategoriene;
Malbegreper: henviser til hensikten bak valgt handling. Handlingsbegreper: refererer
til valgt handling og dens relevans. Betingelsesbegreper: beskriver hvilke
omstendigheter handlingen fant sted under. Resultatene viste at de svert dyktige
spillerne gjorde signifikant sterre antall fikseringer med blikket, pa et storre antall
steder, enn de erfarne spillerne. Samtidig brukte de svart dyktige spillerne mer tid
fiksert pa funksjonelle omrader pa banen, serlig rett for og under ballkontakt. De
verbale rapportene viste at gruppen med svaert dyktige spillere genererte signifikant
flere betingelsesbegreper enn de erfarne spillerne. Forskerne fant en tydelig link
mellom visuelt sekemenster og en mer sofistikert kunnskapsbase, hvor de svart
dyktige spillerne var mer oppmerksomme pa funksjonelle arealer, som tillot rikere

informasjon om spillets utfordringer. Dette genererte flere betingelseskonsepter av
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overlegen kvalitet og raffinement. De svert dyktige spillerne utviste en overlegen
evne til & fange opp relevant informasjon i synsfeltet, og de bruker denne pa en svert
hensiktsmessig méte i forhold til de erfarne spillerne (Afonso et al., 2012). Det synes
altsé slik at den informasjonen som utegverne velger a fokusere pa kan vere med a
pavirke prestasjonene, og at de beste uteverne har laert seg hvilken informasjon som
er viktig for 4 utfore oppgavene best mulig. I tillegg behandler de beste spillerne
denne rikholdige informasjonen pé en svaert effektiv méte og utnytter samspillet

mellom forskjellige typer av informasjon.

Evnen til & fokusere pa de mest hensiktsmessige kildene til informasjon blir ogsé
understreket i forhold til gode prestasjoner i orientering. Eccles (2006) gjennomforte
kvalitative telefonintervjuer med ni kvinnelige, og seks mannlige landslagsutevere i
orientering (n=15), samt seks trenere for internasjonale eller nasjonale lag. Mélet med
undersokelsen var a belyse hvordan eksperter i orientering organiserer og barer sitt
navigasjonsutstyr under aktiviteten. Det kom frem at disse ekspertuteverne benyttet
flere teknikker for & redusere mengden visuell sekning som kreves for & finne den
mest relevante informasjonen. Dette innebar & brette kartet, holde tommelen pé et gitt
punkt, bare postbeskrivelsen pd innsiden av handleddet og plassere kompasset pa
samme handledd. Forskerne poengterer at den samlede effekten av disse teknikkene
reduserer den kognitive arbeidsmengden som kreves under orientering (Eccles, 2006).
Dette viser at ikke bare gjennom oppmerksomheten, men ogsd gjennom a fysisk
fjerne irrelevant informasjon kan uteverne forbedre prosessen med & innhente
informasjon om situasjonen. Og fordi mest mulig presis informasjonsinnhenting gir
bedre forutsetninger for & bearbeide denne informasjonen ansees dette & vare et

konkurransefortrinn.

A veere i stand til 4 fokusere pa den mest relevante informasjonen tilgjengelig er
avgjerende for & prestere optimalt, og blir enda viktigere nar presset i situasjonen
oker. For & undersegke hvordan utevere takler konkurransesituasjon testet Vickers og
Williams (2007) elitelapere i skiskyting (n=10) under to separate forhold med ulikt
press. Deltagerne, sju menn og tre kvinner, var alle medlemmer av det kanadiske
landslaget i skiskyting. For & skape situasjoner med hoyt og lavt press, ble uteverne
ved den forste gjennomforingen forklart at undersekelsen bare gikk ut pa & registrere

deres gyebevegelser under skyting, og at denne informasjonen ville brukes i deres
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videre trening. For & skape situasjonen med heyt press var landslagstreneren tilstede
under gjennomfoeringen, deltagerne ble forklart at prestasjonene ville pavirke det
kommende uttaket til OL, og de som presterte best ville motta pengepremier.
Oppgaven gikk ut pé a skyte fem skudd med standard utstyr, hvor treff/bom ble
registrert med en lasermaler. Deltagerne var utstyrt med et lite kamera som registrerte
oyebevegelser, og gjennomforte skytingen i flere runder med puls pa 55%, 70%, 85%
og 100% av makspuls. For & vurdere hvorvidt forholdene pavirket deltagernes
opplevelse av press svarte de pa sperreskjema om opplevd angst og bekymring, samt
opplevd grad av utmattelse. Resultatene av dette viste at situasjonen med heyt press
ble opplevd som mer stressende for uteverne. Som gruppe utviste ikke deltagerne
signifikante forskjeller under de ulike forholdene, sa forskerne undersekte resultatene
individuelt, og skilte mellom utevere som presterte darligere under press og de
utgverne som presterte bedre under press. Det var tre deltagere som utmerket seg og
presterte bedre under stort press, mens de resterende sju presterte darligere nar presset
var stort. Puls, og deres opplevelse av angst og bekymring i hey og lavt pressituasjon,
var ikke avgjerende for hvorvidt prestasjonen ble bedre eller darligere. Den gruppen
som ikke ”choket” under press brukte lengre tid i siktefasen under hoyt press og hoy
puls, enn det chokinggruppen gjorde. Nér presset var stort, og pulsen var 100% av
makspuls, brukte de uteverne som presterte godt lengre tid med blikket rolig festet
enn det de gjorde med lavt press og lavere puls. De uteverne som brukte samme, eller
kortere tid med blikket festet rolig, i forhold til lavt press og lav puls, presterte
dérligere. Det var altsé tre av deltagerne som, gjennom a bruke lengre tid nar de
siktet, taklet presset og presterte godt. Forskerne foreslar at ved & oke tiden med
blikket rolig festet til et optimalt niva, ekte uteverne som ikke choket den kognitive
kontrollen over situasjonen, som tillot dem & takle utfordringene de stod ovenfor
(Vickers og Williams, 2007). Gjennom blikket er det bortimot uendelige mengder
med tilgjengelig informasjon for idrettsutevere, og hvordan de bruker blikket er helt
avgjerende for hvilken informasjon som havner i utovernes arbeidsminne. Mengden
informasjon, og hvilken type informasjon som befinner seg i utevernes arbeidsminne
er i mange sammenhenger knyttet til effektiviteten i beslutningstaking og effektiv,

hensiktsmessig handling.
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Mengde og type informasjon utgvere innhenter har betydning for hvordan denne kan
behandles. Dette har betydning for arbeidsmengden som kreves, og forskjeller i
hjerneaktivitet knyttet til oppmerksomhet ble undersekt Baumeister et al., (2008), som
benyttet EEG-méling av hjerneaktivitet under putting i golf. I denne undersokelsen
ble ni mannlige, hoyrehendte, erfarne golfspillere (gjennomsnitt HC: 8.3)
sammenliknet med ni heyrehendte menn uten golferfaring (n=18). Ovelsen gikk ut pa
a putte golfballer fra tre meters hold, og resultatet ble vurdert ut fra hvor naert hullet
man traff (0-5 poeng). Ekspertutaverne presterte signifikant bedre resultater enn
nybegynnergruppen. Omradene foran i pannelappen har en viktig rolle i den generelle
atferdsregulering, det vil si oppmerksomhetsfunksjoner, mental fleksibilitet, affektiv
kontroll, deler av hukommelsesfunksjonene med mer (Bjergo, 2010).
Thetabelgekraften i deltagernes pannelapp var sterkere blant ekspertgruppen
sammenliknet med nybegynnergruppen. Denne frekvensen er assosiert med fokusert
oppmerksomhet, og resultatene kan tyde pd at ekspertene har heyere fokusert
oppmerksomhet under golfputting (Baumeister et al., 2008). Ekspertgruppen
demonstrerte ogsa signifikant sterkere alfakraft (avslappet konsentrasjon) i isselappen.
I isselappen ligger de primere og sekundare mottakeromrédene for kroppssansing,
blant annet berering og ledd- og muskelsans. Funnene indikerer at med ekende
ferdighetsniva har uteverne utviklet strategier for oppgavelgsning, sammen med
fokusert oppmerksombhet, og en ekonomi i nevrologisk aktivitet i sensorisk
informasjonsbehandling i somatosensorisk korteks. Dette er det viktigste mottagende
omradet for sanseimpulser fra hud, muskler og s videre (Bjergo, 2010). Selv om
resultatene viser en sterkere nevrologisk aktivering blant ekspertene, forklares dette
av forskerne som en mer presis konsentrasjon og tydeligere oppmerksomhetsfokus

gjennom aktivering i de mest relevante hjerneomradene.

Et liknende studie ble gjennomfert av Cooke et al. (2014), som benyttet golfputting
for & undersoke forskjeller i psykofysiologiske parametere mellom eksperter og
nybegynnere i deres handlingsforberedelser. Resultatene synes derimot & vare
annerledes, hvor resultatene viser nedgang i theta-, hoyalfa- og betakraft. De
sammenliknet hjerne-, hjerte-, muskuler-, og kinematisk aktivitet hos ti eksperter med
handicap<5, og ti uerfarne uten handicap (n=20), under golfputting, i bade upressede
og pressede forhold. Oppgaven gikk ut pa a utfere golfputter fra 2,4m, hvor de

uerfarne benyttet standard sterrelse pa hullet pd 10,8 cm i1 diameter og ekspertene
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puttet mot et mindre hull pa 5,4 cm i diameter. Hjerteaktivitet ble mélt ved hjelp av
EKG-elektroder pé brystet, hjerneaktivitet ble registrert med EEG-elektroder pa
hodet, muskelaktivitet ble mélt giennom EMG-elektroder pa kragebein og arm, og
kinematisk bevegelse ble registrert ved hjelp av et treakset akselerometer festet pa
kellehodet. For a skape forhold der deltagerne opplevde mer press, ble de etter forste
runde med putting forklart at i neste runde ville de bli vurdert pd prosentandel
vellykkede putter, og naerhet til hullet. De ville bli rangert, og de tre beste ville motta
pengepremier. Deltagerne svarte pd 5 spersmal etter endt runde, for & kontrollere
deres opplevelse av press, og ulik opplevelse av press i de to situasjonene ble
bekreftet. Hjertefrekvensen var ogsa gjennomsnittlig noe hoyere i den pressede
situasjonen. Resultatene viste at hjerterytmen gikk ned 1 forkant av gulfputten, og
denne effekten var storre i ekspertgruppen enn hos nybegynnerne. Hos ekspertene
gikk pulsen ned med 20 slag i minuttet og hos nybegynnerne sank pulsen med 9 slag i
minuttet, i de seks siste sekundene for putten. De fant ogsé at kraften i heoyalfabelger
ble betydelig redusert, og mer hos eksperter enn hos nybegynnere, i sekundene for
putt. Ekspertene reduserte hoy alfakraft med 1,0 desibel, mens nybegynnerne
reduserte den med 0,4 desibel. Videre viste resultatene at i forkant av golfputten var
det reduksjon i thetakraft, som ogsa var sterre hos ekspertene enn hos
nybegynnergruppa. “Thetabglger (4-8 Hz) oppstar i tilstand mellom vaken og sevn,
og redusert thetakraft er blitt assosiert med ekning i fokusert oppmerksomhet” (Cooke
et al., 2014, s.379). Analysen av de kinematiske variablene avslerer at ekspertgruppen
utviste mer fordelaktige bevegelsesmonstre, hvor de treffer ballen roligere og med
mindre variasjon i svinglinjen enn nybegynnergruppen. Nér det gjelder
pressituasjonen registrerte de riktignok en ekning i puls, men gjorde ingen forskjell pa
treffprosent eller noen av de andre variablene. Bade en sterre nedgang i puls og sterre
reduksjon i theta-, hoyalfa-, og betakraft i de siste sekundene i forkant av golfputt er i
denne undersokelsen assosiert med storre ekspertise, og forskerne foreslér at dette
peker mot at ekspertene i storre grad enn de uerfarne retter oppmerksomheten mot

ytre informasjon rett for utforelse.

Samlet sett tyder undersokelsene av eksperters mentale arbeidsmengde pé at gjennom
trening og erfaring utvikles det en form for nevrologisk effektivitet i forhold til
oppgavene, og at eksperter behaver & rekruttere faerre nevrologiske ressurser for &

utfore disse. De hjerneomradene som benyttes er de mest relevante for oppgaven, og
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aktiveringen synes a vare svert presis, s@rlig sammenliknet med personer uten det
samme erfaringsgrunnlaget. Dette kan vaere med pa a forklare at idrettsutovere pa
toppniva ser ut til & kunne utfore sine bevegelser automatisk, uanstrengt og effektivt.
Béde hvilken informasjon ekspertene innhenter, og méten de behandler denne pa
synes a vaere godt utviklet og hensiktsmessig med tanke pé effektiv, automatisk
utforelse. Resultatene fra undersekelser av nevrologisk aktivering viser interessante
resultater, men de virker & vaere emfintlige og til dels bygge pa ulike tolkninger. De
bidrar ogsa i liten grad med informasjon om hvordan dette vil fortone seg i virkelige
idrettslige situasjoner av forskjellig karakter. Like fullt synes denne type automatisk
utforelse & vere assosiert med optimale prestasjoner og hoyt ferdighetsnivé, og vil

kunne frigjore mentale ressurser til andre relevante oppgaver for disse uteverne.

Med dette utgangspunktet ensker jeg i denne oppgaven 4 utforske hvordan
skihoppere opplever den mentale arbeidsmengden, og hvilken betydning dette kan ha
for maten man tilnermer seg utviklingen av ferdigheter. Derfor vil jeg forseke a
belyse folgende forskningsspersmal; Hvilken betydning har mental arbeidsmengde
for ferdighetsnivd og prestasjon i skihopping?

2.2 Kunnskap og idrett

Et definerende og bemerkelsesverdig trekk som gér igjen hos ekspertutevere er at de
vet mer om aktiviteten enn det ikke-eksperter gjor. Enda viktigere er det at denne
ekspertkunnskapen er strukturert ganske annerledes (Magill, 2011). Undersgkelser av
eksperter pa ulike felt viser at de har utviklet sin kunnskap om aktiviteten i en mer
organisert form og er bedre i stand til & knytte konseptene sammen med hverandre. En
storre kunnskapsbase, som er bedre organisert, og som utnyttes pa en bedre mate er
altsa kjennetegn ved eksperter i forhold til ikke-eksperter. Denne kunnskapsmengden
og struktureringen gjor at ekspertene ogsé er i stand til & innhente mer informasjon fra
en observasjon eller presentasjon. De er altsd i stand til & forstd mer av den oppgaven

og/eller situasjonen de star ovenfor.

Fordelen med denne typen ekspertkunnskap er at strukturene bidrar til a lase
problemer og gjore valg raskere og mer presist enn ikke-eksperter. De omfattende
strukturene gjor ekspertene enda mer tilpasningsdyktige, og i mete med ulike

situasjoner er de bedre rustet til 4 velge hensiktsmessige lasninger og utfore disse pa
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en god méte (Magill, 2011). Det gir ogséd bedre grunnlag for vurdering av ulike
situasjoner, og oker kvaliteten i uteverens forventninger. Disse forventningene setter
uteverne i stand til & gjore gode valg, og eventuelt tilpasninger av utforelse dersom de
ser at det er nedvendig. I forhold til skihopping vil disse situasjonsvurderingene og
forventningene kunne vare sentrale bade i trening- og konkurransesituasjon. Med
tanke pa at handlingsforlepet er lukket og arbeidsoppgavene utferes pd ekstremt kort

tid, ma eventuelle endringer og tilpasninger gjores i forberedelsene.

Taktisk kunnskap og kognitive ferdigheter omfatter alle deler av uteverens kunnskap
om en idrett, inkludert handlingsmenstre, tidligere konkurranser og situasjoner, som
er lagret i hukommelsen. Det er viktig & forstd prestasjonens kontekst, fordi taktikken
vil variere med type idrett, malet med oppgaven og/eller den aktuelle situasjonen.
Uteaveren stilles ovenfor krav til bade beslutningsferdigheter (valg av respons) og
motoriske ferdigheter (utferelse av respons). Videre bestar beslutningsferdigheter og
motoriske ferdigheter av to ulike typer kunnskap, som er deklarativ kunnskap og
prosessuell kunnskap (McPherson, 2008). Deklarativ kunnskap er kunnskap om hva
og hvordan man gjer noe. Prosessuell kunnskap er evnen til a utfere det. Typisk for
prosessuell kunnskap er at den er vanskelig & forklare konkret med ord (Magill,
2011). Oppgaven som skal utferes kan vare et valg eller en motorisk ferdighet, eller

begge, avhengig av idrett og situasjon.

For a kunne forsta en utevers taktiske kunnskap og kognitive ferdigheter, er det
nedvendig & undersgke hva de vet om idretten, deres idrettsspesifikke kunnskapsbase.
Denne idrettsspesifikke kunnskapsbasen er et spesialisert system bestdende av enheter
med informasjon (konsepter) som er lagret i langtidsminnet, og som dpnes ved behov.
Denne typen idrettsspesifikk kunnskap kan ogsa inneholde kognitive ferdigheter som
bidrar til 4 lese situasjoner, forutse hendelser eller innhente informasjon om
motstander eller andre omstendigheter som er viktig for uteveren (McPherson, 2008).
Utevere kan ogsa knytte forskjellige konsepter sammen og skape mer komplekse
fortolkninger i hukommelsen, og disse utvikles sammen med ekspertise. Nér vi
diskuterer strategi og valg i skihopping vil dette innebzre litt andre aspekter enn de
man vanligvis forbinder med idrett, og kanskje sarlig lagidrett. Man stdr ikke ovenfor
sine motstandere i selve utferelsen, og har heller ingen lagkamerater som pavirker hva

som burde gjores eller hvordan man burde bevege seg. I tillegg er ogsa de fleste
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hoppbakker utformet relativt likt, og har i utgangspunktet liten betydning for valg av
tilneerming, selv om de til en viss grad kan gjere det nedvendig 4 tilpasse mindre
detaljer. Strategiske vurderinger i skihopping vil i sterre grad dreie seg om

forberedelser, rutiner og valg av konkrete arbeidsoppgaver eller fokus.

Det er derimot ikke bare & gi utevere detaljert teoretisk opplaering i idrettens
oppgaver. I tillegg til & forstd aktiviteten sin er de nedt til & veere i stand til & utfore de
nedvendige oppgavene. Videre er eksplisitt selvinstruksjon knyttet sammen med
overtenking og mindre grad av effektiv utferelse. Det finnes bevis for at jo sterre
mengde eksplisitt kunnskap uteveren har lert seg om det mekaniske ved sine
ferdigheter, jo sterre er sjansen for at reinvestering vil oppstd, serlig under press
(Masters, 2008). Like fullt vil kunnskap gi utevere et bedre grunnlag for forstaelse og
dess storre kunnskapen er, dess mer vil de kunne forsta. Fordi maten man forstar
idretten og oppgavene pa har betydning for hvordan man gér frem, og hvordan man
forseker a lase oppgavene, er det av interesse & forstd mer av idrettsutoveres

kunnskapsbase.

For a undersgke hvordan idrettsuteveres hukommelsesprosesser reagerte pa
belastning rekrutterte Zoudji, Thon og Debt (2010) 12 profesjonelle fotballspillere,
samt 12 personer helt uten noen form for fotballerfaring (n=24). De fikk forst se
bilder av fotballsituasjoner hvor de raskest mulig skulle velge pasning, skudd eller &
holde pé ballen. Det optimale alternativet var pd forhdnd definert av ti uavhengige
semiprofesjonelle trenere. Den andre oppgaven gikk ut pd at deltagerne fikk se enten
en liste med fem ord, eller et bilde av fem prikker fordelt i et 5X5 rutenett, og etter en
3 sekunders pause fikk de det samme eller et liknende bilde hvor de skulle avgjere om
det var det samme bildet. Den doble oppgaven kombinerte disse to. Forst fikk
deltagerne se et bilde av fem ord eller et bilde av prikker i rutenett, deretter fikk de se
en fotballsituasjon hvor de raskest mulig skulle avgi en handling, for de fikk se et
bilde av ord eller prikker og skulle avgjere om det var identisk med det forste bildet,
og til slutt ble de presentert med nok en fotballavgjerelse. For
memoriseringsoppgaven var det ingen forskjell 1 svarresultat eller responstid mellom
gruppene. Nar det gjelder beslutningstaking i fotballoppgaven ble responstiden
pavirket av typen hukommelsesoppgave for de uerfarne, men ikke fotballproffene.

Nér deltagerne ble presentert med badde en hukommelsesoppgave og en
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fotballavgjerelse responderte fotballproffene signifikant raskere enn de uerfarne pa
fotballoppgaven, noe forskerne foresldr kommer av at lang trening har forbedret og
utviklet fotballspillernes arbeidsminnefunksjon, og at de har godt utviklede prosesser
for informasjonsbearbeiding (Zoudji et al., 2010). I tillegg er det rimelig & anta at de
gjennom sin arelange erfaring med fotballsituasjoner fra bdde kamp og trening har
utviklet mentale strukturer som gjor informasjonsprosesseringen mer effektiv, og de

utnytter sin fotballspesifikke kunnskap raskt og godt.

Slike mentale representasjoner ble undersekt av Frank, Land og Schlack (2013) hvor
de utforsket hvordan de mentale representasjonene for handling endret seg ved trening
av en kompleks motorisk oppgave. De sammenliknet uteveres mentale
representasjoner ved & analysere deres forklaring av oppgaven i form av
grunnleggende handlingskonsepter. Oppgaven var golfputting og utvalget ble delt i en
treningsgruppe (n=12) og en kontrollgruppe (n=12). De grunnleggende
handlingskonseptene ble utarbeidet gjennom bruk av instruksjonsbeker for golf og
systematisk analyse av en golfputt. Sammen med erfarne golftrenere ble 16
meningsfulle kroppsposisjoner definert: 1) skuldrene parallelt med maéllinja, (2) sette
opp kellehode rett mot mallinja, (3) grepsjekk, (4) se mot hullet, (5) rotere skuldrene
bort fra ballen, (6) opprettholde arm-skuldertriangel, (7) myk overgang, (8) roter
skuldrene mot ballen, (9) Akselerere kolla, (10) treff med ballen, (11) kellehodet i rett
vinkel mot méllinja ved balltreff, (12) fullfere gjennom, (13) rotere skuldrene
gjennom ballen, (14) senke hastighet pa kella, (15) rette kellehode mot planlagt
posisjon, (16) se mot utfallet (Frank et al., 2013). Deltagerne fikk presentert og
forklart handlingsbegrepene, og skulle deretter gjennomfere en undersekelse hvor de
kategoriserte begrepene. Treningsgruppen trente pa puttingen i tre dager, uten
instruksjon, mens kontrollgruppen ikke skulle trene pa noen ting. Resultatene av en
re-test viste at gruppen som hadde trent pé golfputting forklarte sine mentale
representasjoner av oppgaven pa en mate som var mye mer lik eksperters fremstilling.
De la frem handlingskonseptene i de tre funksjonelle enhetene forberedelse, sving og
treff. Kontrollgruppen viste ingen endring i sin fremstilling av handlingsbegrepene i
oppgaven (Frank et al, 2013). Disse resultatene tyder altsa pa at gjennom trening
tilpasser uteverne sine mentale strukturer slik at de enkelte delene av en kompleks
motorisk handling utgjer en logisk fremstilling. Kunnskapen struktureres pa en mate

som gjer den lett tilgjengelig.
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Garcia-Gonzalez, Moreno, Moreno, Gil og del-Villar (2015) undersokte
tennisuteveres (n=150) kunnskap i forhold til mengden konkurranser de deltok i og
konkurranseniva. De tok for seg utevernes kognitive ekspertise i form av deklarativ
(hva skal gjeres) og prosessuell kunnskap (a gjere det). Forskningshypotesene var 1)
at utevere som deltok i sterre antall konkurranser vil ha heyere grad av kognitiv
ekspertise, og ii) at utevere som deltar i konkurranser pa hoyere niva vil ha heyere
grad av kognitiv ekspertise. Deltagerne var mellom 10 og 16 ér, med en
gjennomsnittsalder pa 13,07 ar og definert som viderekommende spillere. De benyttet
to ulike spearreskjemaer for a underseke utevernes kunnskap, ett for deklarativ
kunnskap (DK) og ett for prosessuell kunnskap (PK). DK-skjemaet inneholdt temaene
teknikk, regler, generell kunnskap og generell taktikk. Sperreskjemaet for PK
inneholdt spersmél om de forskjellige taktiske situasjonene og faser av spillet i tennis:
serve, retur, grunnlinjespill, spiller pa grunnlinja mot motstander pé nett, og spiller pa
nett mot motstander pd grunnlinja. For begge skjemaene var det flere svaralternativer
hvorav ett riktig, og til sammen 23 riktige svar i1 hvert skjema. I forhold til mengden
konkurranser viser resultatene at antallet riktige svar bade for deklarativ kunnskap og
prosessuell kunnskap eker sammen med antallet konkurranser. Ogsa nar det gjelder
konkurransenivaet gker DK og PK nar nivaet pa konkurransene eker. Resultatene her
viser at gjennom & delta i flere konkurranser eker uteverne bade sin deklarative- og
prosessuelle kunnskap om tennis, og at ved & konkurrere pé heyt niva utvikles den
kognitive ekspertisen enda mer (Garcia-Gonzalez et al., 2015). Disse resultatene kan
ogsa skyldes at de utevere som deltar i konkurranser pa hoyt niva allerede er de beste,
og at deres ekspertkunnskap var tilstede for de begynte & delta i konkurranser pd hoyt
niva. Videre er det rimelig & anta at de uteverne som presterer godt vil vaere mer
interessert i & delta i mange konkurranser, og at resultatene derfor viser hoyere
kunnskap blant de som konkurrerer mest. Likevel synes det rimelig 4 anta at erfaring
fra konkurranser, og spesielt pd heyt niva, gir uteverne mulighet til & utvikle og

forbedre sin kunnskap og ekspertise.

En studie av Behmer og Fournier (2014) undersegkte hvorvidt spennvidden 1
arbeidsminnet kan pévirke motorisk relatert nevrologisk aktivitet under en motorisk
oppgave. Studenter (n=58) fra Washington State University ble fordelt i to grupper
basert pd resultatene i en oppgave som malte spennvidde i arbeidsminnet. En gruppe

med deltagere kategorisert med stor spennvidde, og en gruppe med liten spennvidde.
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Oppgaven gikk ut pé a trykke korrekte responser med heyre og venstre hand, pa
oppgaver som ble gitt pa en skjerm. Deltagerne ble vist stimuli 1 og 2, deretter skulle
de fortest mulig gi korrekt respons til 2 og 1, de métte altsa huske den forste oppgaven
mens de utforte den andre. Deltagernes hjerneaktivitet ble underveis malt med EEG
elektroder. Gruppen med lite spenn i arbeidsminnet hadde en minskning i kraft, mens
for deltagerne med stor spennvidde i arbeidsminne ekte kraften i motoriske omrader,
nér de skulle planlegge og opprettholde en respons i arbeidsminnet. Resultatene viser
at nevrologisk effektivitet i hjernebarkens motoriske strukturer pavirkes av individets
spennvidde i arbeidsminne, nar de planlegger og opprettholder en handlingsplan for
en ukjent motorisk oppgave. Forskerne konkluderer med at evnen til & planlegge
handling og opprettholde en plan, i tillegg til & effektivt leere seg en ukjent, motorisk
planleggingsoppgave, kan vere pavirket av individets arbeidsminneegenskaper
(Behmer og Fournier, 2014). I forhold til idrettsprestasjoner er ikke denne
undersokelsen umiddelbart relevant, men den viser at informasjonen som er i
arbeidsminnet vil ha betydning for motorisk planlegging. Videre understreker disse
resultatene at arbeidsminnet er svert relevant i forhold til motoriske oppgaver, og at
individuelle forskjeller i hukommelse og kunnskapsgrunnlag er av betydning for

innleering av motoriske ferdigheter.

Kunnskap om aktiviteten man deltar i gir bedre forutsetninger for utvikling og
prestasjoner i idrett. Undersekelser tyder pa at eksperter har bedre kunnskapsgrunnlag
og at man gjennom trening og deltagelse vil opparbeide seg enda mer og bedre
kunnskap. Uteverens hukommelse kan ha betydning for innleringen av ferdigheter,
og hoy kvalitet pd kunnskapen muliggjer bedre og mer effektiv problemlosning. Med
dette utgangspunktet ensker jeg i denne undersgkelsen & se nermere pa hvordan
kunnskapsgrunnlaget hos skihoppere kan forstds, og pa hvilken mate de utnytter dette
1 hoppbakken. Oppgavens andre forskningsspersmal er formulert til; Hvordan
pavirkes ferdigheter og prestasjonsnivd i skihopping av utoverens

kunnskapsgrunnlag?
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2.3 Trening og automatisering

Motoriske ferdigheter utgjor selve grunnlaget i alle idretter og ulike idretter har ulike
motoriske ferdigheter som behoves for 4 lykkes med oppgavene. A mestre disse
krever trening, som regel mange 4r, og etter hvert som man ever vil utferelsen bli mer
og mer automatisk, og krever mindre mental innsats av uteveren. Fitts og Posner
(1967) beskriver ferdighetslering som inndelt i tre trinn, og forklarer hvordan utevere
gér giennom leringen 1 distinkte faser fra nybegynner, via treningsfase, til automatisk
utforelse. Denne modellen er ment & bidra til forstaelsen av hvordan skihoppere
utvikler og arbeider med utforelsen av bevegelsesmensteret pé flere nivder for a
oppna prestasjoner i verdensklasse. Denne leringen vil over tid utvikle seg til

kunnskap om idretten og sin egen aktivitet.

Det forste stadiet i modellen kalles det kognitive trinnet, og malet pé dette stadiet er &
utvikle et motorisk program, eller en mental representasjon av ferdigheten og hvordan
den skal utfores. Nar man skal tilegne seg nye ferdigheter vil man i begynnelsen
fokusere pd a forsta oppgavens natur, og skape et kunnskapsgrunnlag for hvordan
oppgaven skal utferes. Dette gjor uteveren gjennom a innhente informasjon fra ulike
kilder, som det & se andre utfore oppgaven, & motta verbale tilbakemeldinger fra en
trener som observerer utferelsen, eller ved a legge merke til sine egne opplevelser og
sensoriske tilbakemeldinger som oppstar under trening (Rose og Christina, 2006).
God instruksjon vil rette uteverens oppmerksomhet mot sentrale elementer og bidra
med diagnostisk kunnskap om resultatet, altsa at uteveren laerer hva som er viktige
informasjonskilder og hvordan utfallet kan tolkes. Utferelsen i dette forste stadiet
kjennetegnes av stort antall feil, og feilene er gjerne grove. Det vil vare stor variasjon
i utforelsen og selv om uteveren ofte vet at noe er feil, vet de som regel ikke hva som
ma forbedres. I dette innledende trinnet er uteveren nedt til 4 konsentrere seg om
mange ting og bruke store mentale ressurser pa problemlgsning og direkte
overvakning av bevegelser (Magill, 2011). Pa dette trinnet er det ikke uvanlig a
observere utgveren instruere og snakke til seg selv, mens de forsgker a produsere et

hensiktsmessig bevegelsesmeonster.

I forhold til erfarne utevere som allerede har utviklet sine ferdigheter er det fortsatt av
interesse 4 underseke deres kognitive beskrivelse av oppgaven. Dette vil ligge i

bunnen av deres tilnerming og definere hvordan de opplever oppgaven, og ikke minst
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deres forstaelse av hvordan den burde lgses. For denne undersgkelsens hensikter vil
det kognitive trinnet betraktes som en forutsetning for utevernes prestasjonsniva, og

undersokes som basen for deres ferdigheter.

Det andre trinnet kalles det assosiative trinnet, og overgangen til dette stadiet oppstar
etter en tids trening og prestasjonsforbedring. Den kognitive aktiviteten endrer seg pa
dette trinnet fordi uteveren har lert seg & assosiere spesifikke ytre omstendigheter
med bevegelsene som kreves for & oppnd mélet med ferdigheten. Fitts og Posner
(1967) omtaler dette trinnet som et finjusterende stadium fordi uteveren fokuserer pa
a utfere oppgaven best mulig, og de store feilene blir gradvis eliminert. De
grunnleggende forutsetningene og bevegelsens mekanismer begynner og ta form hos
uteveren og prestasjonene vil veere mer stabile. Denne leringsfasen vil variere i
lengde avhengig av kompleksiteten i ferdigheten som skal leres. Selv om utferelsen
ikke gjenskapes feilfritt, vil de begynne & forsta hvordan de ulike komponentene av
ferdigheten henger sammen (Rose og Christina, 2006). I prosessen med & finjustere
bevegelsen gker ogsa stabiliteten, sammen med evnen til 4 oppfatte og identifisere
enkelte av sine egne feil. I lopet av treningen pa dette trinnet vil uteveren kunne
redusere mengden av kognitiv aktivitet under utforelse (Magill, 2011). I denne
leringsfasen vil spersmél knyttet til treningsplanlegging og gjennomfering vere sveert
relevante med tanke pa mengde og type trening som gir effektiv innlering. For
eksempel kan det vere hensiktsmessig & dele ferdigheten opp 1 mindre sekvenser og
trene pa disse hver for seg, for deretter & sette dem sammen til helhetlig utforelse

(Fitts og Posner, 1967).

Opp mot idrettsutevere som allerede har trent i mange ar, og presterer pa heoyt niva vil
det fortsatt vaere av interesse & forsta deres trening i lys av det assosiative trinnet.
Fordi de kontinuerlig trener, og arbeider med a utvikle eller justere sine ferdigheter.
Det er ikke uvanlig at ekspertutevere ma gjore endringer i sitt treningsopplegg og
utfordre sine bevegelsesmeonstre for a utvikle sine ferdigheter. Dette kan medfore
dérligere prestasjon og sterre antall feil 1 en periode. For denne undersekelsens
hensikter vil det assosiative trinnet forstds som et treningsstadium som alle utevere

oppholder seg i, uansett niva.
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Etter mye trening og erfaring, noe som kan ta arevis, vil noen personer bevege seg
over i det autonome trinnet av lering. Dette er det siste leringsstadiet og ferdigheten
har blitt nesten helt automatisk eller vanemessig. Uteverne vil ikke bevisst tenke over
de spesifikke bevegelseskarakteristikkene ved det de driver med, fordi de kan utfore
oppgaven uten bevisst tenkning (Magill, 2011). P4 dette trinnet vil utferelsen vaere
mindre utsatt for forstyrrelser fra andre pagéende aktiviteter eller forstyrrelser fra
omgivelsene. Variasjonen i utforelse pa dette trinnet er svert liten, og ekspertutaverne
kan oppdage sine egne feil og gjore hensiktsmessige tilpasninger for & korrigere dem.
Fokus for utevere pa dette trinnet er 4 automatisere bevegelsesmensteret videre, slik
at oppmerksomheten kan rettes mot andre omrader som er relevante for prestasjonen
(Rose og Christina, 2006). Hastigheten og effektiviteten vil kunne fortsette & oke pa
dette stadiet, men disse forbedringene vil forekomme i et stadig avtagende tempo.
Ifolge Fitts og Posner (1967) vil ikke alle nedvendigvis klare a né dette autonome
stadiet, og det vil veere avhengig av kvaliteten pd instruksjon og trening, i tillegg til
selve mengden trening. De uteverne som nar dette trinnet vil utfore oppgaven godt,
tilneermet helt automatisk, og med lite bevisst oppmerksomhet rettet mot selve
bevegelsene, nesten som reflekser. Faktisk kan overdreven verbalisering av
automatiserte ferdigheter forstyrre effektiv utforelse. Selv om den bevisste
oppmerksomheten er lav for godt utviklede ferdigheter stopper ikke leeringen opp.
Flere hurtige responser vil gradvis erstatte de tregere responsene slik at hastigheten pa

utferelsen vil gke.

I forhold til skihopping pa toppnivé kan det autonome stadiet betraktes som en ideell
forutsetning for prestasjon, og kan bidra til & forklare hvordan de beste uteverne
presterer sé fritt og effektivt. Samtidig poengterer Fitts og Posner (1967) at ikke alle
klarer & oppna denne automatiske utforelsen, og i s& méte er det interessant &
underseke hvorvidt det er forskjeller mellom utevere pa forskjellige niva. I tillegg er
det ikke sikkert at man utfoerer best, selv om man utforer automatisk. Dersom det
innlaerte bevegelsesmeonsteret ikke er optimalt, noe det sjeldent vil vaere, md man vaere

villig til 4 utfordre den automatiserte utforelsen.
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Disse tre trinnene utgjor forskjellige faser av en kontinuerlig prosess med trening og
oving. Hvor lang tid en person vil tilbringe 1 hver av fasene vil vere avhengig av
hvilken type ferdighet som skal leres og under hvilke forhold leringen og treningen
finner sted. I tillegg pavirkes dette av utevernes personlighetstrekk og individuelle
forskjeller. De som larer seg en ferdighet vil ikke gé& gjennom plutselige skifter fra et
trinn til et annet, men overgangen mellom dem skjer som gradvise endringer i
uteverens egenskaper (Magill, 2011). Dette gjor det vanskelig & konkret definere

hvilket trinn en person befinner seg pa til enhver tid.

Modellen er i utgangspunktet utviklet for & beskrive leering, og hvordan man i en
leringsprosess kan se utviklingen ga gjennom ulike faser. I denne undersekelsen vil
derimot modellen benyttes dynamisk hvor man uavhengig av ferdighets- og
prestasjonsniva vil bevege seg flytende mellom alle de tre stadiene, og i sterre eller
mindre grad befinne seg i alle samtidig. De tre trinnene vil fungere som deler av en
helhet, og selv om man utforer automatisk har man ikke forlatt det kognitive- og det
assosiative trinnet, men man bruker dem annerledes. Det kognitive trinnet vil danne
grunnlaget for hvordan man tilnermer seg aktiviteten og bestar av relevant kunnskap
og erfaring. Denne kunnskapen og forstaelsen av oppgaven vil alltid felge personen,
men Vil ogsa kontinuerlig endre og utvikle seg med erfaring. Det assosiative trinnet er
selve kjernen hvor man gver pa ferdighetene som skal kunne utferes automatisk. Med
utgangspunkt i at denne typen automatisk utforelse er hensiktsmessig og en
forutsetning for optimal prestasjon, kan man betrakte innleringen av ferdighetene
som grunnlaget for best mulig prestasjon. Det kognitive trinnet, og den kunnskapen
som skapes der vil 1 stor grad prege innlaringen og treningen i det assosiative trinnet,
og deretter den automatiske utforelsen pa det autonome trinnet. Derfor er det
interessant & underseke den grunnleggende kunnskapen hos uteverne, for & bedre

forsta hvordan denne pavirker kvaliteten i deres ferdigheter.

Alle de tre trinnene i ferdighetslaring er relevante, ogsé for utevere pé ekspertniva,
fordi de kontinuerlig seker ny kunnskap og utvikling av ferdigheter. ”Lering og
prestasjon henger ngye sammen. Laring er et viktig og grunnleggende bakteppe for
all prestasjonsutvikling, uansett nivd. En bedring i prestasjon forutsetter ofte ny lering

om en eller flere av faktorene som pavirker prestasjonsevnen” (Moen, 2013, s. 27).
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Med utgangspunkt i at idrettsutevere trener for a videreutvikle sine ferdigheter, og at
de gjennom spesifikk trening har utviklet en automatisk utferelse vil denne
undersokelsen se nermere pé folgende forskningsspersméil; Hvordan trener
skihoppere for a utvikle og automatisere sine ferdigheter, med tanke pa mental

arbeidsmengde og prestasjon?

2.4 Spenningsregulering

Aktivering (arousal) er den generelle fysiologiske og psykologiske aktiveringen i
organismen og varierer pa en helhetlig skala fra dyp sevn til intens opphisselse
(Weinberg og Gould, 2007). Det henviser til aktiveringsnivaet i sentralnervesystemet
og spenningsnivaet kan ha bade positiv og negativ innvirkning pé prestasjon (Schmidt
og Wrisberg, 2008). En av de mest utbredte métene a forsta forholdet mellom
spenningsnivad og prestasjon er omvendt-u hypotesen, som beskriver at prestasjonen
vil gke sammen med spenningsnivaet opp til et ideelt niva hvor prestasjonene vil vaere
pa sitt beste. En okning i spenningsniva utover dette nivéet vil derimot svekke
prestasjonene. En viss grad av aktivering er hensiktsmessig fordi det innebeerer okt
hjertefrekvens, okt respirasjon, okt oppmerksomhet og sterre blodgjennomstremning
(Hollingen et al., 1999). Forholdet mellom spenningsniva og prestasjonsniva vil vaere
ulikt i forskjellig type idretter, ulike situasjoner, og ikke minst mellom individuelle
utevere. Det er serlig to forklaringer pa hvordan heyt spenningsniva pavirker
prestasjon og den forste er okt muskelspenning, utmattelse og
koordinasjonsproblemer. Den andre forklaringen er forandringer i oppmerksomhet,
konsentrasjon og visuelle sokemonstre (Weinberg og Gould, 2007). Under hayt
spenningsniva snevres oppmerksomheten inn, og informasjonsprosesseringen utsettes
for ytterligere press som kan medfere at uteverne gar glipp av viktig informasjon eller
distraheres fra sine oppgaver. Idrett dreier seg ofte om prestasjoner i
konkurransesituasjoner, og som regel stir uteverne ovenfor stort press og hayt
spenningsniva. Derfor er det av interesse & forstd hva som skjer nar utevere meoter
situasjoner med hoyt press og hvilken betydning spenningsniva kan ha for prestasjon.
I det folgende vil undersokelser av stressreaksjoner og idrettsutoveres tankemenstre i

forhold til spenningsniva presenteres.
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Det autonome nervesystemet er knyttet til stressreaksjoner og reflekser. Roure et al.
(1998) undersokte sammenhengen mellom autonome nerveresponser og prestasjon i
en volleyballgvelse. 9 kvinner og 15 menn (n=24) deltok i undersekelsen og skulle
utfore servemottak i volleyball. Alle deltagerne var studenter uten volleyballerfaring,
med gjennomsnittsalder pa 23 ar. Malet med underseokelsen var & objektivt vurdere
effekten av visualisering ved 4 male variasjoner i autonome nerveresponser under
volleyball, for og etter visualisering. Oppgaven gikk ut pa & ta i mot en
volleyballserve og sentre ballen til en opplegger, hvor prestasjonen ble vurdert ut fra
hvorvidt opplegger mottok ballen. De autonome nerveresponsene ble registrert ved
endringer i hudens overflate og kardiorespiratoriske responser. Deltagerne ble likt
fordelt i en visualiseringsgruppe og en kontrollgruppe, og begge grupper presterte likt
i volleyballgvelsen ved forste gjennomfering. Visualiseringsgruppa gjennomforte til
sammen 14 visualiseringsekter pd 30 minutter i lopet av to méneder. Ved re-testen
presterte visualiseringsgruppa signifikant bedre, enn den forste testen. Kontrollgruppa
presterte likt som forste runde. Parameterne for autonome nerveresponser var
signifikant lavere for visualiseringsgruppa i re-testen og signifikant lavere enn
kontrollgruppa. Disse resultatene tyder pa at mental trening endret meonsteret 1
autonome responser bestdende av minskning i sterrelse, kortere varighet og negativ
hudkonduktans. Dette monsteret er assosiert med bedre prestasjon i volleyballgvelsen.
Forskerne foreslér at mental trening bidrar til 4 lage et skjema som kan reproduseres
uten 4 tenke, i faktisk utforelse (Roure et al., 1998). A gjennomfere mental trening og
visualisering kan altsd forbedre bade prestasjon og stressreaksjoner, gjennom &

forberede uteveren pa eventuelle oppgaver.

Et liknende studie ble gjennomfert av Collet et al. (1999), som undersekte aktivitet 1
det autonome nervesystemet hos gymlererstudenter (n=24) under mottak av
volleyballserve. Malet med underseokelsen var & verifisere at autonome responser
reflekterer kvaliteten pd motorisk programmering i sentralnervesystemet avgjor
vellykket eller mislykket resultat ndr deltagerne er nedt til & utfere en kompleks
motorisk oppgave. Prestasjonen i gvelsen ble vurdert ut fra om oppleggeren mottok
ballen. Aktiviteten i det autonome nervesystemet ble registrert ved endringer i hudens
motstand, temperatur, blodomlep og svette, samt puls og pustefrekvens. Resultatene i
undersekelsen viser fa signifikante sammenhenger, men de autonome responsene

syntes a vaere lengre 1 vellykkede, enn 1 mislykkede forsgk. I motsetning til skyting,
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som krever stabilt spenningsnivé for best mulig prestasjon, hevder forskerne at for
denne type apen oppgave, indikerer lange og heye autonome responser
hensiktsmessig motorisk programmering, fordi det kreves informasjonsprosessering
og hurtig aktivering for & vaere effektiv (Collet et al., 1999). Videre understotter disse
resultatene at ulike typer idrettsaktiviteter vil ha ulike krav til spesifikk

sentralprosessering og derfor ogsé perifere autonome meonstre.

Disse undersokelsene tar ikke for seg forhgyet spenningsniva som felge av
prestasjons- eller konkurransepress, men viser hvordan det generelle spenningsnivéet

kan pavirke utferelsen, og at man kan respondere ulikt i mote med ulike situasjoner.

Hill, Hanton, Matthews og Fleming (2010) gjennomforte semistrukturerte
dybdeintervjuer med utevere i1 golf for & utforske forlopere, mekanismer og variabler
som pavirker choking i idrett. Begrepet choking har blitt definert som “en prosess
hvor individet opplever at egne ressurser ikke tilfredsstiller kravene i situasjonen, og
resulterer i en signifikant svekkelse av prestasjon — en choke” (Hill et al., 2009, s.
206). De benyttet strategisk utvelgelse av deltagere til tre grupper med informanter.
Gruppe 1 bestod av seks eliteutevere (handicap =<5) som nylig hadde opplevd
choking under press. Gruppe 2 bestod av fem eliteutovere (tre profesjonelle, to med
HC=<4) som nylig hadde opplevd a prestere godt under press. Og gruppe 3 var satt
sammen av fire profesjonelle golftrenere med erfaring med bade utevere som
”choket”, og utevere som presterte ekstra godt under press (Hill et al., 2010).
Resultatene viste at blant forlepere til choking var betydningen av konkurransen med
pa & skape press. Jo viktigere konkurranse, jo mer press og stress. Ogsé haye
forventninger var en forleper til choking. De som presterte bedre under press
opplevde at & redusere forventningene var avgjerende for suksess. Chokerne oppga
engstelse for evaluering som en forleper, da de opplevde frykt for 8 dumme seg ut. De
suksessfulle uteverne var mindre opptatt av andres meninger og fokuserte pa
arbeidsoppgavene. Videre ble fremmedhet med situasjonen og overbelastning
identifisert som forlepere til choking. De som ofte presterte ekstra godt under press la
vekt pa orden, forberedelser og 4 ha en plan, som ogsa antyder at de ikke er ukjente
med presset som sannsynligvis vil oppsta. Videre ensket forskerne a identifisere
gjennom hvilke mekanismer choking oppstér. Resultatene viste at choking i stor grad

skjer gjennom distraksjon hvor oppmerksomheten dras bort fra de mest
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hensiktsmessige kildene til informasjon, ofte over til egenfokus, og oppmerksomhet
pa egne mangler. De som ofte opplevde choking uttrykte ogsé heye nivaer av angst
eller nervasitet, bade kognitiv og somatisk. Dette gjorde derimot de som lyktes ogsa,
men de ignorerte det, eller tolket det som en positiv forutsetning for prestasjon.
Choking oppstar ogsa gjennom opplevd kontroll, eller mer presist manglende
kontroll, hvor de som choket opplevde manglende kontroll i pressede situasjoner og
de suksessfulle forbedret prestasjonen gjennom & eke opplevd kontroll. Utilstrekkelig
mestring er ogsé en av mekanismene choking oppstar gjennom, hvor uteverne

opplever seg selv som ute av stand til & handtere situasjonen.

Hanton og Connaughton (2002) gjennomferte kvalitative intervjuer med 6 elite- og 6
sub-elitesvemmere (n=12) for & undersoke utevernes retrospektive forklaringer av
forholdet mellom angstsymptomer, selvtillit og prestasjon. Kriteriet for utvelgelse av
eliteutovere var deltagelse i store internasjonale konkurranser som EM, VM og OL.
Malet med undersekelsen var a fa bedre innsikt i utevernes fortolkninger og
opplevelse av hvordan angst og nervesitet pavirker prestasjon, og & utforske de
underliggende mekanismene. Resultatene viser at bade ved forbedret prestasjon og
hemmet prestasjon, opplever utoverne omtrent de samme kognitive og somatiske
symptomer pa angst. Forskjellen var hvordan disse symptomene ble tolket av utever.
Seerlig opplevd kontroll over situasjonen var positivt for prestasjon. Bdde kognitive
og somatiske symptomer som uteverne opplevde kontroll over syntes & fore til en
positiv fortolkning og ekt selvtillit. Dette gav en oppfatning av at prestasjonen ville
forbedres. I motsetning til dette ble symptomer som opplevdes & vare utenfor egen

kontroll tolket negativt og virket hemmende for prestasjon (Hanton og Connaughton,

2002).

Anderson, Hanrahan og Mallet (2014) undersegkte den optimale psykologiske
tilstanden for topprestasjoner blant australske eliteutovere. De gjennomforte
semistrukturerte dybdeintervjuer med eliteutevere (n=17) med erfaring fra OL, VM
og U23 VM i idrettene roing, svemming og stup, samt to trenere (n=6) fra hver gren,
som hadde utevere med olympisk deltagelse. I denne undersekelsen ble topprestasjon
definert som en episode med overlegen funksjon som resulterer i optimale
prestasjonsutfall som overskrider tidligere prestasjonsstandard (Privette, 1983: 1

Anderson et al., 2014, s. 322). Alle uteverne rapporterte & ha opplevd topprestasjon i
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en internasjonal konkurranse, og alle trenerne identifiserte 4 ha trent utevere som
oppnadde topprestasjoner i internasjonale konkurranser. Forskerne identifiserte et
stort antall elementer av opplevelsen av topprestasjon, og alle unntatt ett element,
optimal fysisk tilstand, var relaterte til psykologiske opplevelser. Basert pa
intervjuene med utevere og trenere har forskerne satt opp en modell for optimal
psykologisk tilstand for topprestasjon. Den psykologiske opplevelsen hos uteveren vil
vare: tilstedevarelse av nerver, her-og-nd-tenkning, & vare avslappet, fokusert pd seg
selv og utferelse, med klare, positive tanker, vere selvsikker og fri for
forventningspress, fysisk sterk og nytelse. Gjennom de psykologiske prosessene
selvregulering, kontroll og tillit til ferdigheter, vil prestasjonstilstanden kjennetegnes
av automatisk utforelse, vellykket ferdighetsutforelse, det vil foles lett og uanstrengt
og uteveren husker lite av konkurransen (Anderson et al., 2014). Blant utfordringene
for & kunne oppna denne optimale psykologiske tilstanden var hoye nivéer
angst/nervesitet, & tenke for mye, ufokusert eller fokusert pad motstandere, og tvil de

mest fremtredende.

Disse studiene viser viktigheten av gode strategier og evne til spenningsregulering i
forhold til 4 prestere godt i idrett og konkurransesituasjoner. I stor grad dreier det seg
om opplevelse av & kunne kontrollere situasjonen, og dermed kunne opprettholde
avslappet konsentrasjon. A tro p4 sine egne ferdigheter synes 4 ha en medierende
effekt pd distraherende angstsymptomer. Derfor vil Albert Banduras teori om
mestringstro presenteres som bidrag til forstielsen av hvordan opplevelsen av egne

ferdigheter kan pévirke prestasjon og legge til rette for automatisk utforelse.
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Albert Bandura (1997) forklarer hvordan personers mestringstro i stor grad pavirker
innsats, valg og motivasjon, og har vist seg 4 vaere en av de viktigste faktorene i
forhold til & predikere prestasjonsevnen. Mestringstro sier noe om hvor sterkt man tror
pa at man kan lese de oppgavene som en situasjon krever. I forhold til skihopping, og
utnyttelsen av kraftpotensialet vil de tanker og forventninger man har til sine egne

ferdigheter vaere viktige for 4 tillate automatikk i bevegelsmensteret.

Most courses of action are initially shaped in thought. People’s beliefs in their
efficacy influence the types of anticipatory scenarios they construct and
rehearse. Those who have a high sense of efficacy visualize success scenarios
that provide positive guides and supports performance. Those who doubt their
efficacy visualize failure scenarios and dwell on the many things that can go
wrong. It is difficult to achieve much while fighting self-doubt.

(Bandura, 1993, s. 118).

Mestringstro er spesifikk i forhold til bade situasjonen og oppgaven man star ovenfor.
I motsetning til selvtillit som gjerne brukes mer generelt om en persons selvbilde og
overordnede opplevelse av seg selv, er mestringstro knyttet til forskjellige oppgaver
og ikke minst forskjellige situasjoner (Moen, 2013). Man kan oppleve hay
mestringstro i for eksempel skihopping, men ha en relativt lav mestringstro knyttet til
andre idretter. I tillegg kan man ha hey mestringstro pa trening og hopping i kjente
omgivelser, men ha en lavere mestringstro i forbindelse med situasjonen som for

eksempel et verdensmesterskap vil vaere.

Vér mestringstro kan i folge Bandura (1997) skapes og utvikles gjennom fire
hovedkilder av innflytelse: Mestringserfaringer er var personlige opplevelse av
suksess eller fiasko. Dersom man opplever & mestre noe, vil denne positive erfaringen
pavirke oppfatningen av liknende oppgaver. A mislykkes undergraver mestringstro,
serlig dersom denne ikke allerede er robust. Vikarierende erfaringer: Mestringstro
kan pavirkes av a observere andres erfaringer, serlig de man opplever som like seg
selv. Ved 4 se at andre handle hensiktsmessig 1 utfordrende situasjoner kan det bidra
til & oke forventningene om at man kan utvikle de samme ferdighetene selv. Verbal
overtalelse innebarer verbale tilbakemeldinger for & overbevise eller oppmuntre

andre til 4 utfere en oppgave. Eksempelvis er ”du klarer det!”” mye brukt av
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instrukterer. Samtidig papekes det at negative beskjeder har en enda sterre effekt pa a
senke mestringstro, enn det positive meldinger har pd & gke mestringstro.
Spenningsregulering er den fjerde maten & pavirke mestringstro pa gjennom &
redusere stressreaksjoner, endre negative emosjonelle tilbayeligheter og fortolkninger
av folelsesinntrykk. Gjennom a kunne regulere spenningsnivaet til et hensiktsmessig

niva, kan man oppleve storre kontroll og bedre mestringstro.

Mennesker som tror at de kan uteve kontroll over utfordringer vil ikke skape seg
tanker om hvor vanskelig det blir, men personer som ikke tror de kan héndtere
situasjonen vil oppleve stress og angst (Bandura, 1997). Det er ikke de forstyrrende
tankene i seg selv, men det Bandura beskriver som en opplevd manglende evne til &
skru dem av, som er hovedkilden til ubehag. For skihoppere vil det vare avgjerende
at de opplever mestringstro i hoppbakken. Dersom man ikke har troen pa & kunne
mestre skihopping, vil det vaere umulig & hoppe, og det vil sannsynligvis oppleves
som livsfarlig. Videre er det & kunne regulere sitt eget spenningsniva essensielt i mote

med konkurransesituasjoner og okt prestasjonspress.

Med utgangspunkt i at undersekelser av idrettsutoveres spenningsregulering

og Albert Banduras teori om mestringstro, er det av interesse hvordan skihoppere
opplever betydningen av spenningsniva, og hvordan de forholder seg til dette med
tanke pa prestasjon og den samlede mentale arbeidsmengden. Derfor vil denne
oppgaven ogsé forsgke a belyse folgende forskningsspersmal; Hvilken betydning har

utovernes spenningsnivd for deres tilncerming til skihopping?
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3 Metode

Dette kapitelet vil presentere oppgavens metodiske fremgangsmate og vurderinger
som er gjort i forhold til & gjennomfere prosjektet pa en best mulig méte. Det vil
gjores rede for metodiske valg og prosjektets oppbygning i lys av relevant teori, og
forklares i1 forhold til & kunne undersgke mental arbeidsmengde i skihopping. Deretter
beskrives gjennomferingen og behandlingen av innsamlede data, sammen med
vurderinger og sentrale problemstillinger knyttet til prosessen. Avslutningsvis
presenteres den analytiske fremgangsmaten som er benyttet, og en diskusjon omkring

etiske hensyn og sentrale vurderinger i forhold til dette.

3.1 Valg av metode

Valg av metode er basert pd et onske om & underseke mental arbeidsmengde og
utevernes utvikling av kunnskap i skihopping. Mélet med undersgkelsen er & se pa
hvordan dette oppleves, og eventuelt pavirker hoppingen. I tillegg bygger valget pa
vurderinger av hvilken metodiske tilneerming som er hensiktsmessig i forhold til
gjennomforing, og ikke minst tilgjengelige informanter. Forskerens
vitenskapsteoretiske tilnaerming til prosjektet, blant annet formet av personlig
bakgrunn og erfaring, vil kunne pavirke hvordan man former det med hensyn til tema,
metode, valg av teori og analyse (Tjora, 2010). Det vil si at forskeren har med seg
betraktninger som vil vaere med 4 styre forskningen. Denne vitenskapsteoretiske
forankringen kalles paradigme, og er et overordnet sett av oppfatninger som utgjer
rammeverket for et forskningsprosjekt. Min egen tilnerming til undersokelsen og
prosjektet bygger pd en konstruktivistisk forstielse av kunnskap, og et fortolkende
paradigme. Dette tar utgangspunkt i en forstielse av kunnskap som subjektiv, og at
den virkeligheten som skapes gjennom forskning oppstér i samspillet mellom
forskeren og informantene. Interessen for temaet i denne undersokelse er i stor grad
bygget pa mine egne personlig erfaringer som aktiv skihopper. Disse har innflytelse
under hele prosessen, fra start til slutt, og i denne undersekelsen av skihoppere vil min
bakgrunn fra idretten vare et bidrag til kunnskapen som skapes. Det fortolkende
paradigmet fokuserer pd individets erfaringer og meninger, og derfor brukes ofte
intervjuer som metode for datainnsamling innenfor dette paradigmet (Markula og

Silk, 2011).
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Nér det gjelder dette prosjektet er dybdeintervjuer valgt som metode for
datainnsamling, og vurdert som den rikeste og mest meningsfylte metodiske
tilnermingen. De kognitive strukturene kunnskap og opplevelsen av mental
arbeidsmengde vil vare subjektiv og individuell, noe som gjor det interessant &
underseoke disse gjennom dybdeintervjuer. Min egen tilknytning til hoppmiljeet gjor
samtidig tilgangen til informanter er svert god, og at disse var samarbeidsvillige. P4
grunn av min kjennskap til idretten var det ogsé naturlig 4 benytte dybdeintervjuer
fordi jeg har god innsikt i hoppsportens seregne ord og uttrykk. Jeg kjenner
sjargongen, og informantene kan snakke med sitt eget sprak. Fordi mental
arbeidsmengde er et relativt vidt begrep som beskriver et forholdsvis komplekst
fenomen, var det enskelig & benytte en datainnsamling som skaper en fyldig og
detaljrik beskrivelse. Dette gir meg muligheten til & utforske nyanser og flere sider av

fenomenet.

Et viktig skille nér det gjelder forskningsdesign gir mellom studier som gjennomferes
pa ett bestemt tidspunkt og studier som utferes pé to eller flere tidspunkter. Hensikten
med et tidsdesign er & kunne skaffe informasjon om hvordan fenomener eller
sammenhenger endrer seg over tid (Thagaard, 2009). Med tanke pa at erfaring og
kunnskap naturligvis vil utvikle seg over tid, og at mental arbeidsmengde kan
oppleves forskjellig i perioder, var det enskelig 4 undersegke dette i lopet av sesongen.
For a innhente data om hvordan skihopperes mentale arbeidsmengde og
arbeidsoppgaver opptrer i ulike perioder og situasjoner, valgte jeg & inkludere en
spoarrelapp i datainnsamlingen. En kort sperrelapp med konkrete spersmal gir
mulighet til & innhente presise data pd en svaert enkel og lite ressurskrevende maéte.
Denne er ment & bidra til 4 forstd dynamikken i fenomenet nér den brukes som et
supplement til dybdeintervjuene. Samtidig vil den til en viss grad knytte den mentale

arbeidsmengden opp mot utevernes prestasjonsniva i de aktuelle tidsrommene.

3.2 Kvalitet i forskningen

Forskere 1 det fortolkende paradigmet antar at kunnskap er subjektivt, likevel er malet
a kunne avdekke sannheter gjennom flere individuelle opplevelser. Disse forskerne
forseker ikke & vere objektive, og validitet og reliabilitet er derfor mindre egnet til &
maéle kvaliteten i denne typen forskning. Fordi kvaliteten er knyttet til kredibiliteten er

det nedvendig at publikum overbevises om at man som forsker har forsekt a
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representere virkeligheten s presist som mulig, pa tross av sin egen innflytelse
(Markula og Silk, 2011). Innenfor denne tradisjonen har man innsett at en fullstendig
noeytralitet ikke kan eksistere, og det er viktig & gjore rede for hvordan forskerens
posisjon kan komme til & prege arbeidet. Forskerens engasjement kan betraktes som
stay, men ogsé som en ressurs. I enkelte tilfeller vil det veere helt avgjerende at
forskeren selv har innsikt og kunnskap om feltet det forskes pa, bade i

intervjusituasjon og analyseringen av data (Tjora, 2010).

Denne undersgkelsen omhandler kunnskap og mental arbeidsmengde i skihopping, og
min egen deltagelse og personlige erfaring som aktiv skihopper er i stor grad
grunnlaget for hele interessen i temaet. Dette gir meg svart inngdende kunnskap om
idretten, og kjennskap til sertrekk og nyanser som er spesielt for skihopping.
Fenomenet med mental arbeidsmengde har jeg selv kjent pa og opplevd i forbindelse
med min egen aktive idrettskarriere. Disse erfaringene sitter dypt i meg og danner et
grunnlag for hvordan jeg tilneermer meg forskningen. Det gir meg gode forutsetninger
for 4 forsta og tolke utevernes tanker og opplevelser, og & kunne sette meg inn i deres
situasjon. Samtidig er dette kunnskap, opplevelser og erfaringer som jeg tar med meg
inn 1 forskningen, og som vil ha innflytelse pa hele prosessen. Dette er faktorer som
vil pavirke hvordan jeg opptrer i intervjusituasjon, og hvordan informantene forholder
seg til meg som forsker. I tillegg har mine erfaringer betydning for maten jeg forstar

og formidler resultatene fra denne underseokelsen.

Jeg har i denne oppgaven undersokt skihoppere som jeg kjenner fra for og allerede
har relasjoner til. Dette har 1 stor grad muliggjort datainnsamlingen og det har gitt
anledning til & folge opp pa en relativt naturlig mate. Samtidig har jeg, frem til
avslutningen av dette prosjektet, selv vart aktiv skihopper. Til sammen har jeg i
forhold til informantene bekledd rollene som bade forsker, idrettskollega/konkurrent,
lagkamerat og venn. Min vurdering av disse rollene og relasjonene er at de ikke har
kommet i konflikt med hverandre, men det er ikke usannsynlig at jeg som skihopper
opptrer, og blir oppfattet, pa en seregen mate i intervju- og forskningssammenheng.
Dette betrakter jeg som bdde styrker og svakheter ved undersekelsen, i og med at jeg
som skihopper kan konversere med andre skihoppere pa en naturlig mate og at jeg
kan sette meg inn i deres sprak og opplevelser. Samtidig er det ikke mulig for meg a

tre helt ut av skihopper-rollen, og mine fortolkninger vil preges av personlige
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erfaringer. I tillegg er det ikke usannsynlig at mine synspunkter kan blende meg for

noen av menstrene en person uten hopperfaring vil legge merke til.

I tillegg til & sikre oppgavens palitelighet gjennom & tenke over hvordan ens egen
rolle kan influere forskningen, er det ogsa viktig a reflektere over om svarene som er
avgitt, faktisk er relevante for omraddet man gnsker a underseke, altsd om gyldigheten
av svarene er god nok. Noe av det viktigste for & sikre hoy gyldighet er at forskningen
foregar innenfor rammene av faglighet, og er forankret i annen relevant forskning
(Tjora, 2010). For & styrke gyldigheten kan forskere dele forskningen med andre
kvalifiserte personer, uten samme tilknytning til prosjektet som kan utforske aspekter

som ellers vil vaere implisitte i forskerens tanker (Markula og Silk, 2011).

3.2.1 Dybdeintervju

I denne undersegkelsen er kvalitative intervjuer den primare metoden for
datainnsamling. "Formélet med et intervju er & fa fyldig og omfattende informasjon
om hvordan andre mennesker opplever sin livssituasjon og hvilke synspunkter og
perspektiver de har pa temaer som blir tatt opp i intervjusituasjonen” (Thagaard,
2009, s. 87). I kvalitativ forskning forseker man ofte & innhente enkeltpersoners
folelser, erfaringer og/eller kunnskap gjennom intervjuer. Det finnes mange ulike
méter 4 gjennomfoere intervjuer pé, og i denne oppgaven er det gjennomfort semi-
strukturerte dybdeintervjuer. Dette er utvilsomt den vanligste formen for kvalitative
intervjuer (Markula og Silk, 2011). Grunnlaget for dette valget er forst og fremst et
onske om a forstd mer av dyktige skihopperes mentale arbeidsmengde 1 forhold til
kunnskap. Hvordan dette oppleves, og kan pavirke prestasjon, virker meningsfullt &
underseke gjennom samtaler med skihoppere. Denne formen for datainnsamling vil
kunne belyse flere sider av fenomenet, og gir mulighet til & utforske relaterte temaer

som eventuelt dukker opp underveis i samtalen.

Ettersom kvalitativ forskning ikke er bundet av krav om objektivitet er det mulig for
forskeren & vaere en aktiv deltager i intervjusituasjonen, og kan bidra med egne
erfaringer eller trekke ut mer informasjon. Markula og Silk (2011) understreker
derimot viktigheten av & gi informantene plass, og ikke dominere samtalen. Dette var
et sentralt punkt for min egen tilnerming, hvor jeg forsekte a vare bevisst min egen

rolle i intervjusituasjonen, og holde samtalen strukturert samtidig som jeg engasjerte
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meg. “Forskningsintervjuet er en interpersonlig situasjon, en samtale mellom to parter
om et emne av felles interesse. I intervjuet skapes kunnskap i skjeringspunktet
mellom intervjuerens og den intervjuedes synspunkter” (Kvale og Brinkmann, 2009,
s. 137). Mine egne personlig erfaringer og kunnskap om skihopping er utvilsomt
tilstede 1 hele dette prosjektet, fra idé, via intervjusituasjon, til analyse og tolkning.
Disse forutsetningene gir en god innfallsvinkel til skihopperes tankesett. Enkelte
hevder at forskere ber veere medlemmer av de gruppene de studerer for & f den
subjektive kunnskapen som kreves for & virkelig forsta deres erfaringer (Miller og

Glassner, 2011, s. 141).

For a kunne holde samtalen relevant, og sikre at den omhandlet faktorer knyttet til
kunnskap og utnyttelse av denne i skihopping, ble det utarbeidet to intervjuguider. En
guide tilpasset de nasjonale utevernes erfaringsniva (se vedlegg 1), og en som er
tilpasset erfaringsgrunnlaget hos internasjonale uteverne (se vedlegg 2). Med
utgangspunkt i hvordan mental arbeidsmengde oppleves i skihopping brukte jeg i stor
grad mine personlige erfaringer til & utarbeide en grov skisse over spersmal og
relevante omrider. Sentrale elementer fra tidligere forskning, som kunnskap og
automatisering, ble deretter inkludert og formulert med tanke pé a veere meningsfylte i
forhold til skihopping. Dette gav til sammen en relativt omfattende liste over konkrete
spersmaél, og det var det nedvendig & redusere antallet spersmél og gjere disse mer
generelle slik at intervjusituasjonen gav plass til informantene og deres egne
resonnementer. Til slutt ble den siste delen av intervjuguiden utarbeidet for a
representere ulike situasjoner knyttet til skihopping hvor informantene skulle forklare
sine meninger og erfaringer i forhold til disse. Denne delen dpnet opp for
informantenes personlige beskrives av tankemenster og handlingsplaner, og

muligheten til 4 uttrykke elementer utenfor mine definisjoner.

3.2.2 Sperrelapp

Sperrelappen (se vedlegg 3) ble konstruert for & kunne méle hvor mentalt krevende
informantene opplevde det var & hoppe pa ski underveis i hoppsesongen. Bade for &
avdekke eventuelle endringer over tid, og for a knytte disse verdiene opp mot
prestasjonsniva og resultater. Selve sparrelappen ble utarbeidet med fokus pé a gjere
det s enkelt som mulig for informantene & besvare. Det var enskelig at den ikke

oppleves som tid- eller ressurskrevende & gjennomfere, til og med i forbindelse med
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reiser og konkurranser. Videre var malsetningen & gjore den sapass enkel &
administrere at dersom jeg ikke hadde mulighet til & mete informantene personlig,
kunne den distribueres og besvares per e-post. Fordi disse uteverne reiser svaert mye
og deltar 1 et hektisk konkurranseprogram var det viktig & gjore sperrelappen sa kort

som mulig for & sikre at de hadde anledning til & besvare den.

Sperrelappen bestér av to spersmal, hvor det forste er; Hvor mentalt krevende er det
for deg d hoppe pd ski na? Dette er et avkrysningsspersmal hvor verdiene gar fra 1:
Overhodet ikke krevende til 21:Svert mentalt krevende. Tanken bak dette spersmalet
er a male utevernes opplevelse av den mentale arbeidsmengden knyttet til selve
skihoppingen pa gitt tidspunkt. Det andre spersmalet er; Hva er dine arbeidsoppgaver
i hoppbakken nad? Dette sporsmélet er apent og skal besvares med egne ord.
Hensikten med dette spersmalet er 4 fa et innblikk i hva som er viktig for uteveren i
forhold til den tekniske utferelsen, og den &pne formuleringen er tenkt & kunne gi
informasjon om hvor mye, og hvilken type arbeidsoppgaver uteverne fokuserer pa nér
de skal hoppe. At sperrelappen ble utarbeidet kort og konkret var ogsa et etisk poeng
for meg. A be skihoppere beskrive sitt eget tankemenster i detalj midt i sesong, og rett

i forkant av konkurranser er vurdert som potensielt uetisk.

3.2.3 Informanter

Malgruppen av deltagere ber bestemmes av forskningens tema og forskningsspersmal
(Markula og Silk, 2011), og i kvalitativ forskning velges ikke informanter tilfeldig,
men malrettet for & seke svar pa spesifikke forskningsspersmél. Onsket om a
undersoke skihopperes automatisering av kunnskap og forholdet til den mentale
arbeidsmengden, gjorde det naturlig og nedvendig & snakke med skihoppere.
Gjennom min egen tilknytning og aktive deltagelse i hoppmiljeet er tilgangen til
informanter s@rdeles enkel, og gir mulighet til & rekruttere informanter pé alle
prestasjonsniva, fra lokalt juniorniva til internasjonalt toppniva. Forskningen pa dette
feltet har i stor grad sett pa forskjeller i nevrologisk aktivering mellom eksperter og
nybegynnere, eller tatt for seg topputevere og hvilke kjennetegn som gér igjen for
serdeles gode, eller serdeles darlige prestasjoner. Disse undersegkelsene er
interessante, men gir mindre grunnlag til & diskutere nyansene mellom utevere pa
relativt hoyt niva, og hvilken betydning arbeidsmengden har for enkeltuteveren. Et av

denne undersekelsens forskningsspersmal omhandler hvorvidt den mentale
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arbeidsmengden pavirker ferdigheter og prestasjonsniva. Derfor var det enskelig a
rekruttere informanter som behersker skihopping pa en god méte, og i s& mate kan
defineres som eksperter pa de motoriske oppgavene nedvendige for & hoppe pa ski.
Hensikten med 4 rekruttere utevere pé internasjonalt toppniva og pa nasjonalt nivd var
a utforske eventuelle forskjeller og sartrekk ved disse. Til sammen fire utevere ble
kontaktet, hvorav to internasjonale topplepere, og to som til vanlig konkurrerer pa
nasjonalt norgescup-niva. Av de to nasjonale lgperne ble det vektlagt at de skulle ha
omfattende erfaring og vere aktivt deltagende i idretten. Dette for & kunne
sammenlikne mest mulig basert pd ferdigheter og prestasjonsniva, ikke antall &rs
erfaring. De internasjonale uteverne er seniorlepere pa 20 og 27 ar, og begge har
erfaring fra internasjonale konkurranser pd toppnivd. De nasjonale informantene er
aktive seniorlepere pd 20 og 22 ar, og har lang erfaring fra konkurranser pé nasjonalt

niva gjennom fulltidssatsing pa idretten.

3.3 Datainnsamling

I det folgende vil gjennomferingen av datainnsamlingen beskrives. Det oppstod
enkelte utfordringer underveis i forbindelse med dette arbeidet, og disse vil forklares
for & belyse hvordan det har pavirket prosjektet. I tillegg vil datainnsamlingens
utfordringer diskuteres med tanke pa hvilken betydning de kan ha for resultatet denne
undersegkelsen. Gjennomferingen av intervjuene presenteres forst, for prosessen med

innsamling av sperrelappene beskrives.

3.3.1 Gjennomfering av intervjuer

Etter muntlig avtale med informantene om intervju, ble tidspunkter valgt slik at det
passet for informantene og gjorde det lettvint for dem & delta. Selve prosessen med &
avtale og gjennomfere intervjuene forlep svart enkelt og smertefritt, mye fordi jeg
allerede kjenner informantene personlig og hadde mulighet til & tilpasse meg deres
tilgjengelighet. Markula og Silk (2011) beskriver at semi-strukturerte intervjuer ber
gjennomfores pa et sted som er egnet formélet, som tillater deltagerne a fokusere pa
den gjeldende diskusjonen, og som er rolig nok for en meningsfull samtale uten
avbrytelser. Selve gjennomferingen av intervjuene i dette prosjektet ble gjort pa et
klubbkontor tilknyttet informantenes primere treningsarena. Det var stille og rolig,

samtidig som det opplevdes relativt uformelt hvor praten gikk lett.
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Intervjuenes varighet var 32, 37, 41 og 47 minutter, og de ble tatt opp med kamera
forst og fremst for & fange opp lyd. Kameraet var rettet mot meg for & kunne vurdere
min egen involvering, og gir et rikt materiale i forhold til & vurdere min egen posisjon
som forsker 1 dette prosjektet. Det faktum at jeg filmet meg selv gjorde meg samtidig
bevisst min egen rolle i intervjusituasjonen, og opplevdes som et nyttig verktoy i sa
méte. Underveis 1 intervjuene gjorde jeg notater om temaer som opplevdes som
spesielt viktige eller interessante, i tillegg til refleksjoner omkring hvordan jeg tolket
situasjonen. Under det forste intervjuet opplevde jeg problemer med opptaksutstyret
og det viste seg at selve opptaksfilen ikke fungerte i etterkant. Jeg lagde et
sammendrag av samtalen hvor jeg skrev ned sd konkret som mulig det jeg husket
informanten hadde sagt, og her ble notatene fra intervjuet svaert viktige. I tillegg til &
inneholde konkret innhold fra intervjuet, bestod notatene ogsa av mine forsteinntrykk
og resonnementer fra underveis i samtalen. Dette kan vere en feilkilde 1
undersekelsen dersom mitt sammendrag ikke representerer informanten. Derfor ble
dette sammendraget oversendt til uteveren for godkjenning av innholdet. I tillegg kan
det vere en del informasjon som kom frem 1 intervjusituasjonen som har forsvunnet i
min gjengivelse. Dette er vanskelig a vite sikkert uten & gjennomfoere intervjuet pa
nytt, noe som ikke var mulig med tanke pd informantens tid inn mot
konkurransesesongen. Samlet sett oppleves dataene fra dette intervjuet som gode til
tross for problemene, og de er videre behandlet pa lik linje med de ovrige dataene.
Alle informantene ble tilbudt sitatsjekk av de presenterte resultatene. De benyttet seg
av dette, og samtlige informanter har godkjent min representasjon av dem i denne

oppgaven.

3.3.2 Innsamling av sperrelapp

I forkant av hoppsesongen 2015/2016 ble tre forskjellige tidspunkter plukket ut for
bruk av sperrelappen. Disse ble valgt pa grunnlag av type konkurranse, periode av
sesongen og bakkesterrelse. For det forste ble tre valgt som antall fordi det gav
omtrent 4-6 uker mellom hver gang, noe som tenkes & vaere lenge nok til at det er
mulig & se eventuelle endringer. Samtidig var hensikten 4 kunne sammenlikne den
opplevde arbeidsmengden med konkurranseresultater hos hver enkelt utever. Derfor
ble det lagt opp til at informantene besvarte sparrelappen i forkant av konkurranser
som mer eller mindre har samme betydning, det vil si at nasjonale og internasjonale

mesterskap, samt seregne konkurranser som hoppuka, ble utelatt fra denne
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undersokelsen. Videre var det enskelig & benytte sporrelappen i forbindelse med
konkurranser i tilnermet lik bakkesterrelse, det vil forst og fremst si at
skiflygingskonkurranser ikke ble vurdert som aktuelle. Dette valget begrunnes med at
hopping i sterre bakker medferer en del andre faktorer, spesielt mentalt, som kan

tenkes 4 pavirke utevernes opplevelse av hvor mentalt krevende det er & hoppe.

Utfordringer 1 forbindelse med gjennomfering og innsamling av sperrelappene var i
stor grad knyttet til de usikre elementene i idrett generelt, og skihopping spesielt.
Blant annet kan man sjeldent vite konkret hvilke konkurranser informantene vil delta i
pa gitte tidspunkt i fremtiden. Uttak til konkurranser er basert pa prestasjonsnivé og
resultater, og det finnes ingen garantier for at bestemte utevere skal klare & kvalifisere
seg til disse. Dette gikk faktisk nesten i henhold til planen underveis i denne
undersokelsen, og oppleves som en styrke ved disse dataene. I tillegg er skihopping
en svart vaeravhengig idrett der ytre forhold kan pavirke bide gjennomfering og
resultater. Flere ganger i lopet at denne datainnsamlingen ble forhdndsutvalgte
konkurranser utsatt, avlyst eller flyttet, pd grunn av vaer- og fereforhold som vind og
sn@. Dette har medfort at planen for innsamling métte tilpasses underveis, og at de
innsamlede dataene ikke kan knyttes sa konkret opp mot resultater i spesifikke
konkurranser som det opprinnelig var tenkt. Likevel betraktes resultatene fra
sperrelappene som representasjoner av virkeligheten pa bakgrunn av sammenhengen
med intervjuene. Videre var det en utever som avsluttet sin sesong tidligere enn
planlagt. Informanten deltok ikke i de avsluttende konkurransene, og besvarte heller
ikke den siste sperrelappen. For en annen informant ble en av sperrelappene ikke
besvart, fordi jeg ikke hadde planlagt overleveringen godt nok. Med et sa lite utvalg
informanter, og bare tre separate innsamlinger blir dataene sensitive og litt skjere. Det
hadde vert onskelig med et storre utvalg over flere konkurranser, men i dette
prosjektet er sperrelappen i hovedsak ment a supplere dybdeintervjuene. Totalt sett
har det generert svart gode og interessante data, serlig nar de sees i sammenheng

med informantenes egne ord.
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3.4 Behandling av data

Intervjuene ble tatt opp, og deretter transkribert til tekst. Tjora (2010) anbefaler
fullstendig transkribering av materialet i etterkant, noe jeg har gjort i denne
undersekelsen, som gir et omfattende materiale og er en relativt tidkrevende prosess.
Markula og Silk (2011) poengterer at & transkribere alt kan medfere unedvendig mye
arbeid. Begrunnelsen for & transkribere hele samtalen er forst og fremst at hele
innholdet i intervjuet blir med videre 1 undersgkelsen. Siden transkriberingen foregikk
relativt tidlig i prosessen virket det hensiktsmessig & inkludere alt, og ikke selektere
for prosjektet hadde satt seg. I tillegg gir dette meg en mulighet til & se og underseke
ting jeg muligens vil ta for gitt eller la forbli implisitt, pa bakgrunn av mitt forhold til

skihopping og min erfaring med temaet.

Sperrelappene ble innhentet fra hver enkelt utever underveis i sesongen, og etter
avsluttet sesong ble disse registrert i et felles, anonymisert skjema (se vedlegg 4).
Sammen med verdier for opplevd arbeidsmengde og individuelle arbeidsoppgaver i
hoppbakken, er informantenes resultater fra de pafelgende konkurransene registrert.
Informasjonen fra sperrelappene er i forste rekke ment som et supplerende verktey og
vil behandles som kvalitative data. Med bare fire informanter og totalt 10 besvarelser

gir det heller ikke grunnlag for en kvantitativ tilnrming.

3.5 Etiske hensyn

Alle som utferer sosiologisk forskning pa ”menneskelige subjekter” vil vare involvert
i forskningsetikk (Markula og Silk, 2011, s. 11). Dette refererer til retningslinjer som
er utviklet for & forsikre at alle forskningsdeltagere behandles med verdighet og
respekt. Forskningen ma rett og slett gjennomfoeres pé en slik mate at den ikke er til
skade for deltagere, forskeren, eller andre involverte. Det handler i stor grad om
grunnleggende etiske problemstillinger man mé ta heyde for nar man driver kvalitativ
forskning, og Ryen (2011) beskriver disse som samtykke, konfidensialitet og tillit.
Samtykke handler om at informantene har rett til & vite at de blir forsket pa, hva denne
forskningen angér og at de har rett til 4 trekke seg. Konfidensialitet inneberer at man
som forsker er palagt & beskytte deltagernes identitet, og tillit refererer til at det er
nedvendig med et tillitsforhold mellom forsker og informant. De opprinnelige
avtalene med informanter ble gjort muntlig, og samtlige var svert behjelpelige og

villige til 4 stille opp. Med en eksisterende relasjon til alle informantene bar hele
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denne prosessen preg av a vere enkel og uformell. Ved oppstart av intervju ble
deltagerne informert om sine rettigheter muntlig og skriftlig, og de underskrev en
samtykkeerklaering (se vedlegg 5). Deres anonymitet ble understreket, og selv om
temaet for undersekelsen i utgangspunktet ikke er spesielt emfintlig var det viktig for
meg a poengtere at det som kom frem 1 intervjuene ikke skal kunne spores tilbake til
dem som person. Det var viktig & skape en samtalesituasjon hvor informantene kunne
dele personlige meninger uten & bekymre seg for at disse presenteres pa en mate som
er ugunstig for dem. Det opplevdes forst og fremst som min personlig relasjon til
informantene gjorde hele prosessen lettere og bedre. Men likevel kan det pa grunn av
en slik situasjon, hvor forsker og deltager kjenner hverandre, oppsté etiske problemer.
Dersom informanter blir presset til deltagelse i prosjektet pd grunn av relasjonen til
forskeren vil det vaere svaert problematisk. Derfor har det underveis i hele prosessen
vert viktig for meg & vere bevisst pé, og reflektere over min rolle som forsker og
prove a behandle informantene pa en profesjonell mate. Av respekt for dem er det
viktig & kunne fremstille deres erfaringer og meninger mest mulig korrekt, noe som
ogsa vil vere avgjerende for kvaliteten pd dette prosjektet. Med tanke pa
fremstillingen av informantene har jeg valgt & presentere deres resultater individuelt.
Dette er gjort for a gi plass til deres individuelle meninger, og sikre at de kommer til
orde. I tillegg har de fatt muligheten til & lese min presentasjon av dem, og de har

godkjent bruken av deres resultater i denne undersgkelsen.

3.6 Analytisk fremgangsméte

Malet i den kvalitative analysen er & gjore det mulig for en som leser forskningen a fa
okt kunnskap om temaet det forskes pd, uten & selv matte gd gjennom de data som er
generert i lopet av prosjektet (Tjora, 2010). Denne prosessen avhenger av forskerens
paradigmatiske orientering, og i det fortolkende paradigme ligger fokuset pa
individuelle meninger og erfaringer (Markula og Silk, 2011). Datamaterialet i form av
intervjutranskripsjoner og utfylte sparrelapper er i forste omgang behandlet separat.
Analysearbeidet av intervjuene startet allerede underveis i intervjuet hvor
informantenes forklaringer kom frem og jeg engasjerte meg i en samtale med dem om
temaet. I etterkant av intervjuene ble opptaksfilen sett gjennom og jeg gjorde notater i
forhold til min egen rolle ovenfor informantene, og enkelte stikkord knyttet til deres
uttrykte meninger. Dette gjorde jeg for & underseke i hvilken grad mitt eget

kroppssprék kan ha innvirket pé situasjonen i nevneverdig grad, og for & gjenoppleve

47



konteksten samtalen fant sted i. Nar dette analyseres i ettertid foler jeg at min egen
fremtoning virker litt preget av forskerrollen. Noen ganger blir kroppssprak og
formuleringer litt styrte, hvor jeg kanskje havner litt mellom to stoler. Dette oppleves
ikke som avgjerende for resultatene, men det er dpenbart at min bakgrunn som

skihopper er tilstede i intervjusituasjon.

Tanggaard og Brinkmann (2015) forklarer at transkripsjon av en samtale til tekst er en
oversettelse hvor man laser det dynamiske spraket fast med skrift, og
meningsbarende elementer som toneleie og kroppssprak kan vere vanskelige &
transkribere 1 tekst. Etter at intervjuene var transkribert til tekst ble de gjennomlest
med et forseksvis dpent sinn i forhold til materialet, pa leting etter sentrale elementer.
Rapley (2011) anbefaler denne type innstilling for & virkelig kunne utforske
datamaterialet. De idéene og sammenhengene som virket meningsfulle og relevante
ble notert og tatt med i det videre arbeidet. Dette kalles gjerne familiarisering, og er
det forste trinnet i metoden framework (Ritchie og Spencer, 1994), som er et analytisk
verktoy bestaende av distinkte, men hgyst ssmmenhengende stadier. Det neste stadiet
er identifisering av et tematisk rammeverk, hvor jeg brukte notatene til & identifisere
sentrale temaer. Disse ble markert i transkripsjonene med markeringstusj forst og
fremst i forhold til undersokelsens forskningstema mental arbeidsmengde, kunnskap,
automatisering og spenningsregulering. Dette var ogsa starten pa indekseringen hvor
rammeverket brukes til & forstd innholdet. Indekseringen innebzarer at man for hver
passasje mé konkludere og bestemme dets mening, bade i seg selv og 1 forhold til
samtalens kontekst (Ritchie og Spencer, 1994). Her var det tydelig at flere av
avsnittene omhandler flere av temaene samtidig og sammenhengene mellom dem, og
slik sett har flere betydninger. Sentrale setninger og sitater ble videre plassert i et nytt
dokument i lys av de meninger de representerer, noe som gav en oversikt over
mengden innhentet informasjon. Denne informasjonen ble tolket for & bedre forsta
skihoppernes opplevelse av den mentale arbeidsmengden i skihopping, hvordan deres
kunnskap ligger til grunn for deres tilnerming, samt hvordan spenningsnivaet

pavirker dem.

Nér det gjelder kunnskap, og vurderingen av kunnskapen hos uteverne i denne
undersokelsen, sd er den 1 hovedsak basert pd min tolkning av hvordan uteverne

presenterer sine kunnskaper om skihopping. Det er pd forhdnd ikke definert noen
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form for fasit eller gyldig beskrivelse av sentrale elementer i skihopping, og
spersmalene i intervjuguiden er formulert for 4 gi informantene rom til 4, med egne
ord, beskrive hva de mener er avgjerende for resultatet og best mulig prestasjon. Det
er ikke ment & vere noen riktige eller gale svar, men kunnskapen vil vurderes mer 1
form av hvordan uteverne legger den frem. Samtidig vil min egen kunnskap om
skihopping som er opparbeidet gjennom bade personlig karriere, og gjennom
forskningsartikler (f.eks: Virmavirta et al., 2009; Schwameder, 2008; Ettema et al.,

2005), bidra til hvordan jeg tolker og forstér informantenes kunnskapsgrunnlag.

Etter arbeidet med a tolke og forsta intervjuenes meningsinnhold, ble dette grunnlaget
for forstéelsen av de utfylte sperrelappene. Disse gir et innblikk i1 informantenes
konkrete opplevelser og tanker gjennom sesongen, og gir mer fylde til betraktningene
som fremkom i intervjusituasjonene. Hvordan skihoppere beskriver sine
arbeidsoppgaver med egne ord gir for meg et godt bilde av deres tilnerming til

hoppingen.
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4 Resultat

Detaljene i skihopping er avgjerende for prestasjon og resultat, og forskjellen mellom
de beste og nest beste er sjelden mer enn smé nyanser i utforelse. Det er en sardeles
teknisk krevende idrett og den foregar i hoy hastighet under svert skjerpede
omstendigheter. Skihopping kan betraktes som svaert mentalt krevende, sarlig pa
grunn av idrettens emfintlige karakter. Det er avgjerende 4 utfore riktige bevegelser i
riktig ayeblikk, og i tillegg inneberer hopping en reell fysisk risiko. For & undersoke
narmere hvilken betydning den automatiserte utferelsen kan ha for prestasjon, og
viktigheten av utevernes kunnskap, er utvalget i denne oppgaven satt sammen av
skihoppere pa verdenscupniva og utevere pa nasjonalt norgescupnivd. Hensikten med
informanter pd ulike niv4, er & underseke hvorvidt disse mentale prosessene kan bidra
til & forklare forskjeller i prestasjonsnivé og ferdigheter. Det var et poeng a rekruttere
aktive seniorlepere, for 4 kunne sammenlikne pé bakgrunn av ferdighetsniva, ikke
bare antall ars erfaring. Informantene pa norgescupnivé er derfor valgt med tanke pé
at deres alder og antall érs erfaring kan sammenliknes med erfaringsmengden til

uteverne pd verdenscupniva.

Resultatene fra bdde dybdeintervjuer og sperrelappene vil her presenteres for hver
enkelt informant, inndelt i kategoriene nasjonale og internasjonale utevere.
Resultatene legges frem i forhold til temaene mental arbeidsmengde, kunnskap,

trening og automatisering og spenningsregulering.

4.1 Nasjonale utevere

De nasjonale uteverne i denne undersgkelsen er 20 og 22 ar gamle, og driver aktiv
fulltidssatsning pa idretten. De er begge tilknyttet et av Norges storste regionale
hoppteam, og har konkurrert pa nasjonalt niva siden 15 &rs alder. Gjennom flere érs
trening og erfaring vurderes disse informantene & vere i besittelse av ferdigheter i
skihopping pd heyt niva, og de behersker utvilsomt idretten godt. De er rekruttert som
informanter til denne undersekelsen pé bakgrunn av deres omfattende erfaring og
aktive deltagelse 1 idretten, og representerer skihoppere pa det nasjonale nivaet i
Norge. Likevel er de forskjellige som personer og ikke minst som idrettsutevere og de
vil behandles som individuelle utevere med ulike meninger, erfaringer og opplevelser.

I presentasjonen av sitater vil disse informantene kodes til NC1 og NC2.
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4.1.1 Utever 1

Her vil resultatene fra bade sperrelapp og intervju presenteres for den forste
informanten pé nasjonalt niva (NC1). I lepet av denne undersgkelsen har uteveren
konkurrert pd nasjonalt niva i Norge, og prestasjonsnivéet ser ut til & oke utover i
sesongen ved at resultatene forbedrer seg jevnt gjennom vinteren. Denne informanten
avsluttet derimot konkurransesesongen tidligere enn planlagt og besvarte derfor ikke

sperrelapp for periode 3.

Tabell 1: Resultat sporrelapp nasjonal utever NC1.Mental arbeidsmengde er hvor mentalt
krevende utever opplever & hoppe pé ski, malt pa skala fra 1 til 21 hvor 1 er overhodet ikke
krevende, 11 er gjennomsnittlig krevende, og 21 er sveert mentalt krevende. Arbeidsoppgaver
er utgverens egne ord.

Periode Mental Arbeidsoppgaver
(Vintersesong 15/16)
arbeidsmengde (1-21)

Periode 1 Balansert fra bommen, fri ankel inn i radius og
bestemme meg for en ré start.

Resultater: 15 Opp med hzlene over kulen og stramme
kropp.

58, 58, 50, 50

Periode 2 Bruke skuldre aktivt for & fA massen over beina
og ha knarne under meg slik at jeg kan fa det

Resultater: 10 over ankelen i radius.
Vare med hele veien ut til jeg starter & trykke.

30, 25, 20, 20

Mental arbeidsmengde
Mental arbeidsmengde rapportert via sperrelapp for den forste perioden var 15 og 10
for andre periode. Informanten forklarer at selve utforelsen av et skihopp ikke tillater

nevneverdig mange tanker om hvordan man skal gjere det.

Det er vanskelig d sette ord pa det, for det gar veldig fort, men man har jo
gjort det tusenvis av ganger. Tidligere sd har jeg tenkt mer underveis i

utforelsen, og da har jeg pd en mdte hoppet darligere. NC1

Tenking og konsentrasjon er viktig for uteveren, men poengterer at de nedvendige

elementene ma vurderes og tas stilling til for man slipper bommen.

Alt ma veere i forberedelsene. Man md liksom bruke mest tid pad d tenke pd

sanne ting for man hopper, for man gjennomforer. NC1
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Videre legges det vekt pd en avslappet mental innstilling og naturlig trygghet som en
nedvendig forutsetning for & hoppe godt. Informanten erkjenner at darlig hopping

kjennetegnes av en storre tankevirksomhet.

Ndr jeg hopper ddrlig sa tenker jeg alt for mye, og er alt for anspent i
kroppen. Kontra ndr jeg hopper godt og slapper av og foler at jeg er avslappet
ndr jeg slipper bommen, og kommer nedpa sporet og far kontakt. NC1

Kunnskap om skihopping
Nér informanten skal forklare de viktigste aspektene ved skihopping beskrives de
folelsesmessige referansene fra de beste hoppene. De sentrale elementene for

uteveren er flyt og automatikk i hele bevegelsen.

Altsd det er jo femten sekunder som gadr i ett, og det skal veere dynamikk i alt
som skjer. Altsd fra du slipper bommen til du er pd sletta sa skal det gd i en
bevegelse. Sa ja for min del sd er det liksom fra jeg slipper bommen til jeg

kommer ut over kulen skal liksom alt foles ut som om det gar i en fin flyt. NC1

Nér det gjelder kunnskapen informanten uttrykker er denne 1 stor grad bygget pa

personlige erfaringer fra hoppbakken, og under kontinuerlig endring.

Men jeg foler liksom at den prosessen i d leere seg d forstd skihopping er langt

fra ferdig. Altsd, man lcerer noe nytt hele tiden. NC1

Altsa, for eksempel i fjor pa denne tida, sa hadde jeg et helt annet bilde av
hvordan jeg skulle lose det, og sann som jeg tenker nd; -det var helt feil. NC1

Det er viktig at treningen er forankret i uteverens kunnskap, og at man har en
forstaelse av hva man forseker & oppna. Her vil ogsd kommunikasjonen med trener

veare viktig 1 forhold til 4 holde trdden, og for a fa nevneverdig utbytte av treningen.

Det er ikke noe vits i d drive d komme pd trening, og hoppe teknikk, og snakke

med treneren d ikke skjonne noe av det du gjor. NC1
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Trening og automatisering

Informanten beskriver en handlingsplan for treningen sin som innebarer & holde det
samme fokuset for hvert hopp. Dette er arbeidsoppgaver formulert med stikkord som
skal bidra til & kvalitetssikre konsentrasjonen. Med en grundig forankring i uteverens

forutsetninger og bevegelsesmeonster er de ment & vere stabile og effektive over tid.

Jeg og treneren min begynte d sette en konkret ABC som jeg skal ha i hodet
for hvert eneste hopp. Da begynte vi forst inne d se pa monsteret, hvordan jeg

utforte ting, og hvilke tanker som far meg til a gjore ting bedre. NC1

Bak stikkordene ligger det en forklaring av hva disse innebarer for informanten, og
de brukes for & representerer arbeidsoppgaver og sentrale elementer for uteveren.
Dette er konkretisert og representeres med tre ord. De arbeidsoppgavene uteveren har
oppgitt via sperrelappen uttrykkes derimot pa en relativt omfattende méte. Og selv om
arbeidsoppgavene i stor grad omhandler det samme endrer formuleringen seg ganske

mye fra forste til andre periode.

Arbeidsoppgavene ma stemme overens med egen opplevelse av hoppinga, og
samarbeidet med treneren underveis i hoppekter er viktig. Informanten medgir at
dersom tilbakemeldinger fra treneren ikke samsvarer med egen opplevelse kan det

vare vanskelig 4 finne losningene.
Og blir veldig anspent i leitinga etter det treneren vil, og hvordan det skal se
ut. Sd det er liksom sann kjennetegnet nar man hopper ddrlig, at det ikke er

samsvar med treneren, at du ikke har en connection der. NC1

I denne type situasjon vil tilliten til treneren og til sine egne opplevelser bli utfordret

og kan oppleves sardeles frustrerende for uteveren.
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Trygghet og frihet blir beskrevet som viktige elementer for & kunne prestere godt i
skihopping, og denne blir bygget opp over tid gjennom trening. Den nedvendige

friheten vil komme som et resultat av mange repetisjoner og god trening.

Som jeg tenker er det mer rdaskap, og mer pd en mate selvtillit i hoppinga. For
jeg tror det er det som mangler for de fleste for d ta steget helt opp (...) det

som stdr igjen er mer raskap og mer repetisjoner pd det trygge, og sd etter

hvert sd blir det mer frigjort. NC1

Spenningsregulering
Konkurransesituasjon medferer press og en forandring i spenningsnivaet i forhold til

trening. Informanten forklarer & ha opplevd problemer med hoyt spenningsnivé og at

det har pavirket konsentrasjon og prestasjon.

Jeg foler jo at ndr det er konkurranse sd blir det mer, altsa det blir jo mer
spenning i kroppen helt naturlig, og jeg kjenner jo pa det. Men altsa for sd har
det veert sann at jeg kjenner veldig pd det. At jeg nesten gar ut av meg selv, og

ser pd alle andre, og horer hva de sier, og. Altsd mister skikkelig fokus. NC1

Informanten forklarer sin fremgangsmaéte i en situasjon med hey spenning, hvor det i

stor grad handler om & regulere spenningen mot en normaltilstand, og jobbe med de

vanlige rutinene og arbeidsoppgavene.

Nei man fdr bare prove a holde roen da, og gjore normale rutiner. Prove d

ikke tenke noe pd det i det hele tatt, bare holde fokuset sann som man har gjort

for. NC1
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Likevel kan omstendighetene rundt vare forskjellige og pavirke hvilke rutiner
uteverne far gjort. Et eksempel er den nye utstyrskontrollen som ble introdusert for
15/16-sesongen og innebarer at uteverne mé gjennom en godkjenning av
hoppdressen for de slipper utfor, noe som har endret maten de kan gjere sine

forberedelser pa.

Sd er det jo litt sann nytt opplegg nd, med den der skrittkontrollen pd toppen
og sant. Sa i det siste har jeg begynt d visualisere med den kontrollen (...) nd
praver jeg d kjenne den nye folelsen, for det er jo nytt at dressen er helt oppi

skrittet. Sa ma man bare prove d finne den normale roen som for da. NC1

Bruken av visualisering gir uteveren mulighet til & gjore repetisjoner utenfor bakken,
og forberede seg pa oppgavene som skal lgses. Dette gjelder bade selve det

hopptekniske og situasjonene rundt.

Fremgangsmaten i meote med nye og ukjente, eller hoppbakker med andre sertrekk,
bygger pa & bruke sine referansepunkter, og tilpasse sine arbeidsoppgaver i forhold til

hvordan dette foles i bakken.

Bare fd kjort over, og fa et bilde hvordan det ser ut i bakken. Sd er det liksom a kjenne
pd hvordan blir arbeidsoppgavene mine d respondere i den radiusen og inn mot

hoppet der. NC1

Presentert med en vanskelig situasjon hvor hoppinga er dérlig, forholdene er
utfordrende og man har fatt et nytt skipar, fokuserer informanten pa muligheten de

nye skiene kan gi i forhold til & bryte menster og skape trygghet.
Jeg ser for meg hvis jeg trobler sa ville jeg kanskje ha provd de nye skiene, for

d se om det gjor at jeg blir tryggere pd meg selv og det begynner d skje ting.
NC1
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4.1.2 Utover 2

I det folgende vil resultatene fra intervju og sperrelapp for den andre informanten pa
nasjonalt niva (NC2) presenteres. Utoveren har tidligere erfaring fra internasjonale
konkurranser, men i et begrenset omfang, og konkurrerte pa nasjonalt niva i Norge i
lopet av denne undersekelsen. Prestasjonsnivaet i form av resultater tyder pa en jevn

forbedring i lopet av sesongen.

Tabell 2: Resultat spoerrelapp nasjonal utever NC2. Mental arbeidsmengde er hvor mentalt
krevende utever opplever & hoppe pé ski, malt pa skala fra 1 til 21 hvor 1 er overhodet ikke
krevende, 11 er gjennomsnittlig krevende, og 21 er sveert mentalt krevende. Arbeidsoppgaver
er uteverens egne ord.

Periode Mental Arbeidsoppgaver
(Vintersesong 15/16) .
arbeidsmengde (1-21)

Periode 1 Over beina fra bommen, bygge offensiv
posisjon.

Resultater: 10 Starte jevnt fra der jeg sitter.
Direkte, jevnt, akselerasjon.

24,26, 15,19

Periode 2 Hold lang rygg og bay sammen over beina.
Dytte rolig mot underlaget og fullfor

Resultater: 8 bevegelsen.

15,13,6,9

Periode 3 Bygge posisjon med vekten over foten.
Boy alt samtidig og vri bekken.

Resultater: 7 Direkte start, fra samme punkt hele veien.

2

Mental arbeidsmengde

Hvor mentalt krevende det oppleves & hoppe pa ski synes a redusere i lopet av
vinteren, og informanten oppgir sin mentale arbeidsmengde til 10 i forste periode, 8 i
andre periode, og 7 i den tredje perioden. A hoppe pa ski beskrives generelt som
preget av liten kontroll eller styring av kroppen. Selve satsbevegelsen er vanskelig &

styre, og fokuset er pd hvordan uteveren posisjonerer seg i starten av tillepet.

Jeg har noen referanser der jeg kjenner balansen og vekta er over, og jeg har
det pd fot (...) og nar jeg kommer i radien sd far jeg pd en madte litt sann
oppladningstrykk, men sa er det bare, heh, det er ikke sd mye —da er det bare
d banke til nar du kommer pd hoppkanten. For jeg rekker ikke a tenke noe

mer. NC2
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Spesielt opplevelsen av gode hopp kjennetegnes av lite tankevirksomhet, og et

samsvar mellom handlingsplan og utferelse.

Akkurat under selve hoppet og ndr jeg slipper bommen sd er det ekstremt lite,

for alt liksom faller pd plass. NC2

Pa den andre siden beskrives dérligere hopping som en utfordring i forhold til & holde
tankene klare, og sensorisk informasjon tar opp mer plass i bevisstheten. Dette

beskrives som negativt, men nedvendig.

1 begynnelsen sd prover jeg d finne ut hva som er feil, og prover a kjenne litt.

Og det gjor det jo pd en mdte verre, men det md jeg for d finne ut. NC2

Problemer med utferelsen kan veare vanskelig & finne arsaken til, noe som gjor det
utfordrende a finne riktige losninger. Feilsoking medferer mer tankevirksomhet inn

mot hoppingen, som utfordrer friheten.

Men man tenker jo automatisk litt mer, hvert fall jeg, hvis man hopper revva.
Man kompliserer jo. Og sd foles det jo ut som farten bare blir lavere og

lavere... det bare foles ut som... det er bare ddrlig! NC2

Kunnskap om skihopping
Informanten understreker viktigheten av forberedelser og skape forutsetninger for a

kunne utfore bevegelsesmensteret sa godt som mulig.

For d hoppe lengst mulig sd mad du da... rett og slett... gjore best mulig pa
kanten da. Ha den beste utforelsen av det tekniske. Men for du klarer a gjore
det, sa md du veere best forberedt da. Best utgangspunkt. Sd for d hoppe lengst
sa md du utfore det riktige pa hoppkanten og bare veere best forberedt da.
NC2
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Det viktigste i skihopping handler for uteveren om selve satsbevegelsen og
effektivisering av den tekniske utforelsen. Beskrivelsen av hva som er teknisk riktig

virker derimot & vare mindre konkret.

Sdnn teknisk da sd ma du jo utfore den bevegelsen jeg gjor inne pa barmark,
pd hoppkanten. Den bevegelsen, eller utforelsen da, skal jo veere sd ren
teknisk, med sd lite misledende veier som mulig da (...) altsa minst mulig

energitap, alt skal brukes riktig vei. NC2

Informantens kunnskap om skihopping er basert pa sin egen involvering og trening i
idretten. Samarbeidet med forskjellige trenere underveis har hatt mye & si. Dette har
gitt ulike perspektiver og innfallsvinkler for informanten, og etter hvert er det utviklet

en personlig oppfatning om hva skihopping er.

Etter hvert sa har jeg jo skapt min egen oppfatning av hvordan det skal se ut,
og hvordan det skal gjores. Men det er jo sdant som kommer nar du blir eldre.

NC2

Samtidig er det klart for denne uteveren at kunnskapen om skihopping ikke er fastlast
og at den kan forandre seg, og utvikle seg med erfaring. Blant annet beskrives

individualisering av kunnskapen.

Ja altsd oppfatningen min tror jeg kan endre seg fremover liksom. For jeg tror

at jeg kommer til d leere mine egne mater d forstd, altsd sdann at jeg skal forstd

at det skal bli riktig. NC2
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Trening og automatisering

Uteverens arbeidsoppgaver synes & dreie seg om de samme elementene gjennom
vinteren, men formuleringen endrer seg for hver periode. Beskrivelsen virker mer
konkret og presis med feerre ord utover sesongen. Denne informanten forklarer at det
er stor forskjell pa & trene i hoppbakken og trening som foregér pa barmark. Bade
folelsene og mulighetene for endring er ulike, og innenders oppleves det som om det

er mer rom for variasjon og utforsking i bevegelsesmonsteret.

For min egen del sd har jeg lcert meg selv at det a begynne d skulle gjore sa
sykt masse i hoppbakken kommer bare til a komplisere for meg selv (...) men
inne sd har jeg muligheten (...) det er sd mye annet som skal sitte pa plass i

hoppbakken. NC2

Det er altsa viktig for uteveren & ikke komplisere hoppingen, men & arbeide med
konkrete arbeidsoppgaver. I hoppbakken er det rammer som begrenser muligheten til
a utforske endringer og losninger, og det blir mer press pa oppmerksomheten til &
selektere informasjon og arbeidsoppgaver. P4 samme mate beskriver informanten
satsimitasjoner som ruller, hvor muligheten til informasjonsprosessering er

tidsbegrenset.

Ndr det ruller sa er det ganske likt, men nar jeg sitter i ro pd en plate eller
immit stillestdende da er det... da kan jeg sitte d fole mer og tenke mer for jeg
kjorer i gang. Men sd fort det blir litt fart pa det sa foles det ut som (...) jeg
har ikke muligheten i hodet mitt til a begynne d tenke pd ting. Da blir det feil.
NC2

Samtidig kan det vaere nedvendig a tillate mer bevisst tenking og kontroll for & utvikle
ferdighetene underveis 1 treningsarbeidet. Det vil vare forskjellige modus for

uteveren i trening- og konkurransesituasjon.

For trening da mener jeg at man skal kunne tenke litt og sant. Du ma tenke for

du skal bli bedre... tenker jeg. NC2
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Spenningsregulering
Nér det gjelder konkurranser og situasjoner hvor det er et prestasjonspress kan det fort
oppsté en ekstra dimensjon, og informanten beskriver at det er forskjell pa trening og

konkurranse.

Det er jo alltid en forskjell, men konkurranse blir ofte sann at jeg tenker at jeg
far ikke gjort sa mye mer med det som er gjort pd forhdand. Sa du er der du er,

sd bare prover jeg d fortsette. NC2

Det a forholde seg til konkurranse som en del av treningen og det overordnede
arbeidet gjores for 4 holde fokus pd de grunnleggende arbeidsoppgavene og tar bort

noe av presset i forhold til prestasjon.

Men jo storre konkurransen blir, jo mer som stdr pd spill blir det nesten litt

sann “du ma passe pa”’. NC2

Skulle det oppsté problemer med hoppingen som medferer usikkerhet for uteveren,
vil det vaere vanskelig & hoppe 1 det hele tatt. Dersom det & hoppe pé ski faktisk
oppleves som farlig og det fremstar som mer risikabelt enn vanlig, vil dette vare
hemmende. Denne type distraksjon vil forstyrre treningen og vil kunne ha en mer

negativ innvirkning enn positivt.
Men er jeg redd eller noe sdnt sa stopper jeg. Da tar jeg heller bare noen
dager pause (fra hoppbakken), sa bygger jeg heller opp litt sann inne, far litt

immit og sant. Og sa gar jeg opp d prover igjen. NC2

I forhold til & preve ut nytt utstyr er ikke uteveren skeptisk til & begynne med nye ski

selv om forholdene er vanskelige eller hoppingen er darlig.

Jeg hadde vel vurdert de skiene fordi om det sludder og det er litt vind og
sann, sd lenge det ikke adelegger ski sd hadde jeg nok begynt med dem. NC2
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De mest elementere arbeidsoppgavene stir frem nér informanten skal bytte bakke
eller hoppe i en helt ny bakke. Det poengteres at utformingen av bakkene 1

utgangspunktet er lik, og at dette ikke behover ekstra oppmerksombhet.

Jeg pleier ikke a komplisere det noe mer. Jeg vet sporet gar rett frem, jeg vet
det er en kul, og jeg vet at luften kommer i mot meg. Sd jeg har ganske god
kontroll pa at det bare er d sette seg ned, og sd ndr du far trykket, bare trykk.
NC2

Samtidig erkjenner informanten at det kan vere situasjoner hvor det tar noen hopp &

komme i gang, og for man finner seg helt til rette.

Men er det en helt ny bakke, og sd er i tillegg vind og veer og sdnne ting, sd
kan det hende at du bare tar det med ro forste hoppet, du trenger ikke veere
verdens lengste forste hoppet liksom. NC2

4.1.3 Oppsummering

Den forste informanten (NC1) gir en fyldig beskrivelse av sentrale aspekter i
skihopping, i all hovedsak knyttet til den mentale tilneermingen. Forklarer at god
hopping preges av liten kognitiv kontroll av selve utforelsen. Denne uteveren legger
stor vekt pa & finne en god felelse og tillate frihet, men forklaringen av faktorene for
hopplengde er abstrakt og upresis. Det gjores rede for en ABC som brukes til &
strukturere oppgaver, men arbeidsoppgavene endrer seg gjennom sesongen. Den
andre informanten pa nasjonalt niva (NC2) beskriver den generelle mentale
arbeidsmengden som liten eller moderat i forbindelse med hopping. Darlig hopping
gir hos denne informanten ekning i tankeprosesser, noe som igjen svekker
prestasjonen. Kunnskapen om skihopping retter seg i utgangspunktet mot en optimal
utforelse av bevegelsesmeonsteret, men mangler noen form for konkret beskrivelse av
hva dette er, og hvorfor det er slik. De nasjonale uteverne i denne undersokelsen
beskriver at skihopping i utgangspunktet ikke er mentalt krevende, men at darligere
hopping kan eke og problematisere tankemensteret, noe som pavirker hoppingen
negativt. Deres beskrivelse av hva som er viktig for best mulig prestasjon i
skihopping virker 4 mangle grunnleggende forklaringer av konkrete arbeidskrav i

skihopping.
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4.2 Internasjonale utevere

De internasjonale uteverne i denne undersgkelsen er 20 og 27 ar gamle. De er

tilknyttet det norske landslaget og besitter utstrakt erfaring fra bdde nasjonale og

internasjonale konkurranser. Deres ferdigheter og prestasjonsniva plasserer dem pa

internasjonalt toppniva i skihopping. De har pa bakgrunn av dette opparbeidet en unik

erfaring med skihopping, og deres opplevelser av mental arbeidsmengde og

automatisering av kunnskap kan vare interessante bidrag til a forstd deres ekspertise.

Videre vil disse informantene presenteres individuelt da de er ulike personer og deres

opplevelser er unike. I tillegg er deres utgangspunkt forskjellig med tanke pa hvordan

de har opparbeidet sin ekspertise og kunnskap om skihopping. I representasjonen av

informantenes sitater vil de kodes som WC1 og WC2.

4.2.1 Utever 3

Her vil resultater fra intervju og sperrelapp legges frem for den forste informanten pé

internasjonalt nivd (WC1). Denne uteveren har tidligere erfaring fra bdde verdenscup

og internasjonale mesterskap, og konkurrerte i lopet av datainnsamlingen 1

verdenscuprenn. Resultatene i konkurranse varierer for denne uteveren, hvor

prestasjonene er gode i forste periode, for de blir darligere midtveis og forbedres igjen

mot slutten av sesongen.

Tabell 3: Resultat sporrelapp internasjonal utever WC1. Mental arbeidsmengde er hvor
mentalt krevende utever opplever & hoppe pa ski, mélt pd skala fra 1 til 21 hvor 1 er
overhodet ikke krevende, 11 er gjennomsnittlig krevende, og 21 er sveert mentalt krevende.
Arbeidsoppgaver er uteverens egne ord.

Periode
(Vintersesong 15/16)

Mental

arbeidsmengde (1-21)

Arbeidsoppgaver

Periode 1 Finne punktet pa foten hvor jeg skal boye
ned pa. Boye alt samtidig ned.
Resultater: 5 Kjere tdlmodig gjennom radius.
Lang rygg ut mot hoppet.
3, (DNS), 4, 11 Dire%(te start med rumpe/lar.
Periode 2 Naturlig lang rygg og beye med beina.
Télmodig forste del av radius.
Resultater: 12 Lang rygg ut mot hoppet.
Direkte trakk med bakside lar/rumpe.
22,23,12,7
Periode 3 Koble ned med beina i en balansert posisjon.
Télmodig forste del av radius.
Resultater: 10 Lang rygg ut mot hoppet.
Direkte trakk med rumpe/bakside lar.
9,11,15,16
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Mental arbeidsmengde
Den tredje uteveren oppgir sin mentale arbeidsmengde gjennom sesongen a vaere 5 i
forste periode, 12 1 den andre og 10 i periode tre. Generelt om tankevirksomhet nar

man hopper pa ski sier informantene folgende:

Man prover jo a gjore det enklest mulig, og bare ha den, eller de fd
arbeidsoppgavene man har blitt enig med treneren om for den okta, og for den

perioden. WC1

Nér det gjelder darlig hopping forklarer informanten at dette medferer ekning i tanker

og utfordringer med & konkretisere de tingene man skal utfore.

Det kan jo veere frustrerende, det er jo mye vanskeligere d holde ting enkelt og
jobbe med arbeidsoppgavene. Og det blir kanskje sa man prover mer, for d fa

svarene man onsker. WCl1

Forskjellen mellom god hopping og dérligere hopping beskrives av denne uteveren
som manglende svar i hoppingen. De arbeidsoppgavene og tingene som utferes gir
ikke det enskede resultatet, noe som medforer feilseking, usikkerhet pa lgsningen og

flere ting & tenke pa.

Kunnskap om skihopping
Informanten beskriver konkret og spesifikt hva som er viktig i skihopping, og hva
som bidrar til hopplengen. Beskrivelsen fremstar som en grundig forklaring pé

hvordan man hopper lengst mulig.

Ja, fra bommen sa handler det om d bygge en posisjon som gir mulighet til d
balansere riktig gijennom radius, og komme ut pd hoppet slik at man har
muligheten til d gjore et godt trakk. Det handler om d skape mest mulig kraft
ned i hoppet, og hoyde ut i lufta samtidig som man skaper riktig rotasjon ut pd
skiene. Sa er det jo a ha en aerodynamisk effektiv flyveposisjon, og lande

stodig. Telemark. WC1
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Denne kunnskapen er bygget pa personlig erfaring fra mange ars trening, hopping og
diskusjoner med trenere. Gjennom ogsé & benytte video av seg selv og andre er det

bygget opp et bilde av hva som skal til, og hentet impulser fra flere kilder.

Det er jo egne erfaringer og opplevelser, fra barndommen av og videre med
trening og forskjellige trenere. Og sd av d se pd video av seg selv, se pd andre
hoppere, se video av verdens beste hoppere, og hva de gjor. Og... ja det,

sammen med det man har kjent selv. WC1

Endring 1 kunnskap og forstaelse medferer at det innarbeidede bevegelsesmeonsteret

ma endres, noe som kan vare utfordrende i forhold til automatiseringen.

Ja, det har den jo. Tidligere, spesielt som barn, handlet det jo om a komme seg
ut i flyvestilling og ta med fart ut i svevet. Det har jo endret seg litt sammen
med forskjellige trenere og... og det tar kanskje lengre tid for oss som er

eldre, og har trent pd et annet monster eller bilde, og at det gjor at endring tar
litt mer tid. At det man har lcert som barn ligger veldig sterkt der, og at det
kan gjore at det tar mer tid a endre. WC1

Trening og automatisering

Arbeidsoppgavene er bestemt pa forhand og disse ber vere relativt enkle og
grunnleggende. Det beskrives som en kontinuerlig prosess hvor uteveren terper og
finjusterer det tekniske meonsteret. Dette understottes av informantens beskrivelse av
egne arbeidsoppgaver som i lgpet av sesongen er de samme, og formulert identisk for
alle periodene. Selv om denne uteveren forklarer at tankene burde dreie seg om

relativt f4 oppgaver presenteres de som fire deler via sperrelappen.
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A ha spesifikke oppgaver som gér igjen i treningen ogsa utenfor hoppbakken er viktig
for 4 bygge den nedvendig stabiliteten, og for i det hele tatt fa til endring i det
etablerte bevegelsesmonsteret. Gjennom & fokusere péd disse oppgavene i flere ulike
treningssituasjoner skapes det mulighet for et storre antall repetisjoner hvor man har

god kontroll og hey kvalitet.

Og helst skal det jo veere de tingene man jobber med hver okt, bdade i
powertrening, i bakken, pd gulvet og i hodet. Sa prover man jo d holde mest

mulig pd dem gjennom perioden —og sd se hvordan man skal gd videre fra det

igien. WC1

For denne uteveren er det viktig & utarbeide sine arbeidsoppgaver ut i fra sitt generelle
ferdighetsnivd, og en overordnet vurdering av hvilke elementer som ber arbeides med
for & gjore bevegelsesmansteret s effektivt som mulig. A bygge opp et stabilt
menster 1 utferelsen vil gi muligheten til & slippe litt kontroll og skape frihet og

automatikk i bevegelsen.

Gjennom d repetere de oppgavene med god kvalitet mange ganger, og kjenner
at det er riktig, og far trygghet pa oppgavene, sd gir det deg den troa du
trenger for d gjore det med nok frihet sann at det svarer skikkelig da. Jeg tror
du kan gjore det 90-95 prosent riktig og bra, uten at det flyr. For hvis det ikke
er frihet sd svarer det ikke. WC1

Spenningsregulering
Denne informanten er i utgangspunktet erfaren pa internasjonalt nivd, men & oppleve
en situasjon med en veldig god plassering etter forste omgang, i en prestisjefylt

konkurranse, vil by pa stort press.

Jeg vet at da kommer det til d koke litt... og da handler det jo om a prove d
holde fokus pa det man skal, og sa bare la tankene komme, og gd, og la den
spenninga og det presset og alt bare virke mest mulig positivt. Sd det er jo d

prave d holde det sd enkelt som pd trening, og prove d bruke den energien.

WCl1
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I mote med hoyt spenningsniva er strategien bygget pa 4 arbeide mot de kjente
arbeidsoppgavene, og opprettholde fokus pa sine etablerte referanser. Den ekstra
spenningen blir betraktet som en mulighet til & prestere optimalt, og tolkes som en
fordel.

A hoppe nar man er ute av form og forholdene utfordrende tilforer elementer som kan
spille inn pé konsentrasjonen, og viktigheten av godt definerte arbeidsoppgaver blir
ogsé her poengtert. Dersom forholdene vurderes som for vanskelige, vil

innenderstrening prioriteres for & kvalitetssikre utforelsen.

Da er det jo d veere noye pd d ha de klare arbeidsoppgavene, og jobbe med
dem da. Og hvis forholdene er darlige, og det er meldt usikkert, sd ville jeg
nok vurdert muligheten for d ta noen okter inne pd gulvet for d fa gjort

repetisjonene, og ha kvalitet der da. WCl1

Endringer pa utstyr eller utpreving av nye ski vil nedprioriteres dersom
forutsetningene for & vurdere effekten av disse ikke er til stede. Informanten legger

liten vekt pa & endre utgangspunktet dersom selve utforelsen er av for darlig kvalitet.

Det forste jeg ville gjort er a legge bort de skia. De er det ikke noe vits i d
prave hvis hoppinga ikke er bra, og jeg har erfart at det sjeldent er utstyret det
stdr pd. Hopper man bra sa funker skia. WCI

Det & bytte bakke eller hoppe i1 ukjente hoppbakker handler mye om & finne ut av
bakkens rytme og sarpreg, helst uten & matte ta s mange hopp selv. Informanten
beskriver at det handler om & skape en forstdelse av hva som venter, og forberede seg
pa det. I de internasjonale konkurransene er det sjeldent mange treningshopp for

konkurranse eller kvalifisering begynner.

Det aller beste er jo hvis noen har filmet med hjelmkamera fra den bakken. Sd
er det jo d se pa bakken, se pa andre hoppere, danne seg et inntrykk av

bakken. Sann at man far litt feeling av rytmen i bakken, og vet litt hva man gar

til. WC1
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4.2.2 Utover 4

Resultatene fra intervju og sperrelapp vil her presenteres for den andre informanten
pa internasjonalt nivd (WC2). Gjennom sesongen konkurrerte denne uteveren i
verdenscupen, og har ogsa tidligere erfaring fra det gverste internasjonale nivaet,
inkludert mesterskap. P4 grunn av manglende informasjon, og svak prosjektkontroll
av meg mottok aldri denne informanten sperrelappen i forkant av periode 2, og fikk
dermed aldri mulighet til & besvare den. Resultatene er gode i begge periodene, men

periode tre utmerker seg med s@rdeles sterke prestasjoner.

Tabell 4: Resultat sperrelapp internasjonal utever WC2. Mental arbeidsmengde er hvor
mentalt krevende utever opplever & hoppe pa ski, mélt pd skala fra 1 til 21 hvor 1 er
overhodet ikke krevende, 11 er gjennomsnittlig krevende, og 21 er sveert mentalt krevende.
Arbeidsoppgaver er uteverens egne ord.

Periode Mental Arbeidsoppgaver

(Vintersesong 15/16) .
arbeidsmengde (1-21)

Periode 1 Finne en balanse som er godt nok
tilbake pa foten for a fa bayd nok

Resultater: 9 sammen. Lage lang arbeidsvei.

12,3,5,3

Periode 3 Slippe bommen godt nok pa fot, og
kjenne spenning i larene i tillopet.

Resultater: 4

1,2,3,3

Mental arbeidsmengde

Denne informanten (WC2) har rapportert en mental arbeidsmengde pa 9 i forste
periode og 4 i tredje periode, som er de laveste innrapporterte verdiene i denne
undersokelsen. Generelt for skihopping opplever ikke uteveren at det er s& mye tanker

underveis i selve hoppet.
Sd tenker jeg bare hvordan jeg skal bygge posisjonen, og hvordan feelingen er

rett for jeg gdr inn i kompresjonen. Og resten er... jeg foler at trakket og sdnt

pd hoppet det skjer nar jeg treffer riktig i komprimeringen. WC2
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Selve utforelsen av skihopp, fra det oyeblikket man slipper bommen, beskrives som et
type vakuum, og handlingsforlepet er helt lukket. Akkurat der og da handler det i liten

grad om noe annet enn de forutbestemte arbeidsoppgavene.

Jeg foler at ndr jeg setter meg ned riktig sd reiser jeg meg opp ganske riktig,
altsa det er helt oppi toppen fra bommen av det viktigste er. Sd tenker jeg
minst mulig videre etter det. WC2

Det er gjerne én eller to ting som folger utoveren, og disse fremstar som de viktigste

ogsa nar det gar bra. De mest sentrale arbeidsoppgavene fungerer som en forankring.

Ndr man hopper godt sd tenker man ikke sa mye. Men samtidig sa har jeg

alltid en tanke fra bommen av, men det er ofte der det stopper da. WC2

Darlig hopping medforer som regel flere tanker i hodet, og gjor det problematisk &

slippe til automatikken.

Det er klart det er mer rot og du har alt for mange sjekkpunkter, og det blir sd
kontrollert, og styrt, og holdt, at du mister den der frigjorte kjoringa. WC2

Jeg blir mer inneslutta og sitter d tenker litt mer for meg selv ndr jeg hopper

darlig da. Man tenker veldig mye nar man hopper ddrlig da. WC2

Kunnskap om skihopping
Nér informanten skal forklare hva som skal til for & hoppe lengst mulig fremstar det

som relativt ukomplisert.
Jeg vil vel si det er a pavirke mest vertikal kraft i hoppet (...) Mest mulig

hoyde og samtidig bevare fart fremover ... vet ikke, -jeg far ikke sagt det noe
vanskeligere. WC2
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Selv om dette virker relativt enkelt fortalt utviser informanten stor innsikt i de

bakenforliggende mekanismene som definerer arbeidskravene.

Med tida har man kommet mer og mer inn pa detaljer, og fra d snakke om en
balansert posisjon og sdnn, til d veere inne pa center of pressure og center of
body mass og sdnn (...) det har jo pd en mate alltid handlet om det samme,
men. Man far jo en litt annen forstdelse og kommer litt mer i dybden pd de

forskjellige tingene. WC2

Uteveren understreker at utviklingen i kunnskap har veert stor de siste arene, og at
denne har blitt mer omfattende, som gjor det lettere & se hva som burde endres eller

utvikles.

Ja det er litt mer den forstdelsen av hva som forer til hva, og hvordan ting

henger sammen. WC2

Serlig det & oppleve sammenhengene mellom barmarkstrening og hoppbakken er

verdifullt.

Ndr du klarer d trekke tradene mellom det som skjer pd gulvet inne og det som
skjer i bakken. Det er der jeg har lcert mest foler jeg. Nar jeg har klart a sette

sammen de to tingene. WC2
Kunnskapen om skihopping ligger sterkt forankret i uteverens egne opplevelser med
idretten, og trening over mange ar. De personlige referansene vektlegges og vurderes

som de mest verdifulle, sammen med video og samarbeid med forskjellige trenere.

Det er selvfolgelig ting jeg har opplevd og sett og kjent. Det er jo der jeg har
lcert mest, det er jo ikke det folk sier til meg. WC2
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Trening og automatisering

Uteverens oppgitte arbeidsoppgaver er relativt begrenset i omfang og omhandler det
samme elementet av hoppet. I den forste perioden beskrives arbeidsoppgavene med to
setninger, og for den siste perioden av sesongen uttrykkes oppgavene med én konkret

setning.

For & forklare hvordan den automatiserte bevegelsen eventuelt kan endres eller

utvikles trekker uteveren frem verdien av terping og repetering utenfor hoppbakken.

Jeg tenker liksom full kontroll pa gulvet, og innendors, og i hodet, altsa ideen.
Og slippe seg litt fri i bakken. Og ha de fd sjekkpunktene som du foler blir a
gjore at du hopper bra. Gjor det enkelt pa en mdte. Sd jeg tenker full kontroll
pd trening innendors, og litt mer lossluppet i bakken. WC2

I forhold til & komme seg videre fra déarlig hopping legger informanten vekt pa &

forsta sine problemer og skjonne hva som ma til for & endre pé disse helt generelt.

Forst og fremst at jeg har et klart bilde pd... forst hvordan jeg er per dags
dato og hvordan jeg skal hoppe for at det skal veere bra. Det er bade pa gulvet
og i bakken. At jeg ser hva det er. WC2

Arbeidsoppgaver og eventuelle endringer ma vere forankret i en grundig vurdering av
egen utforelse, og det som skal endres mé stemme overens med uteverens tankesett. A

skulle endre noe man ikke forstér eller ikke tror pa vil vaere vanskelig.

Spenningsregulering
Informanten forklarer at erfaring fra situasjoner med heyt spenningsnivé gjor det
lettere & takle dem. Tilvenning med presset som oppstér i store konkurranser, og

mestring 1 disse situasjonene har gitt utgveren tro pé a lykkes ogsa under press.
Senere pd vinteren ndr jeg ld godt an, men hadde hoppet godt sa lenge at jeg

stoler pd det jeg driver med, sa gar det mye enklere a bare hoppe neste hoppet

som det forste hoppet, og ikke tenke at man ligger godt an og sant. WC2
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Trygghet pa egne ferdigheter er svert viktig i forhold til tankene som oppstar i mete
med hoyt press.

Nei altsd, har du ikke veert stabil god over en periode sa har du ikke like sterk
tro pd deg selv. Og da er det hvert fall lettere d bli psyket ut av seg selv, ndr
du stiller sporsmdlstegn til din egen hopping. WC2

I mote med hoyt spenningsniva og press bruker informanten sine arbeidsoppgaver for

a holde hensiktsmessig fokus.

Prove d fa fokuset bort fra resultat, og tenke sann-og-sann ned fra bommen.

Da gar det liksom. WC2

Nér det gjelder & skulle prove nytt utstyr vil ikke informanten gjore dette for
varforholdene tillater utpreving, og helst at hoppingen er mer eller mindre under

kontroll.

Jeg ville forst og fremst latt skiene ligge litt. Hvert fall til det... til at feelingen
er god og det er bra veer (...) at forholdene hvert fall ligger til rette for at ting
skal kunne svare. WC2

For a kunne gjenskape best mulig bevegelsesmenster over tid virker de mest
grunnleggende arbeidsoppgavene & vare viktige som utgangspunkt i mete med
annerledes eller nye bakker. Ideelt sett skal ikke vaere nedvendig & gjore spesielt store

tilpasninger i den tekniske utforelsen fra bakke til bakke.

Sd har jeg jo jobbet meg opp en database pd hva som er viktig i de forskjellige
bakkene. Og det kan sld ut positivt og negativt fordi du far flere sjekkpunkter
og blir obs pa alt og sant. Pa en mdte sd trenger det ikke d veere noen fordel a
veere veldig godt kjent med bakken og vite hva som moter deg. Men altsa
bakkene er jo stort sett ganske like, sa du kommer liksom langt med d ha de

samme arbeidsoppgavene, med de samme fa sjekkpunktene. WC2
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Ogsé her virker det som at sammenhengen mellom hoppbakken, forstéelsen og den

ovrige treningen ber vere sa sterk som mulig for & oppné positiv effekt.

Det er det d ha en klar plan, det er visualisering —det d se for seg hvordan ting

skal veere, det er metoden jeg bruker for a gjore det klart. WC2

4.2.3 Oppsummering

Den forste av de internasjonale uteverne (WC1) er svaert noye med arbeidsoppgavene
sine, og disse gér igjen i de fleste ssmmenhenger. De innrapporterte
arbeidsoppgavene er identiske gjennom sesongen, og selv om det poengteres at man
burde fokusere pa relativt fa oppgaver har denne uteveren fire oppgitte
arbeidsoppgaver. De fremstar som en forankring for informantens
oppmerksomhetsfokus og skaper en gjennomgaende struktur i tankevirksomhet inn
mot hoppingen og treningen. Kunnskapen informanten har om idretten fremstar som
forankret i de spesifikke arbeidskravene i skihopping. Den uttrykkes pd en omfattende

men konkret mate, og ligger til grunn for utformingen av arbeidsoppgavene.

Arbeidsmengden i skihopping for den andre internasjonale uteveren (WC2) oppleves
som relativt lav, og fremstdr svart begrenset i perioder hvor prestasjonsniviet er hoyt.
Med omfattende og spesifikk kunnskap om skihopping, som uteveren har fatt
bekreftet gjennom gode resultater, virker informanten veldig trygg pa sin egen
tilnerming til skihopping. De grunnleggende arbeidsoppgavene gér igjen i all trening,
og sammenhengen mellom det mentale bildet, barmarkstrening og hopping utgjer et

solid rammeverk for & takle ulike situasjoner.

For internasjonale skihoppere synes den generelle mental arbeidsmengden & veaere
relativt moderat. De forholder seg eksplisitt til de konkrete arbeidskravene i
skihopping, og utviser en svart presis forstielse av idrettens arbeidskrav. Deres
arbeidsoppgaver virker & vare den sentrale forankringen og gér igjen over tid og i alle
trening. Disse arbeidsoppgavene er ogsé strukturert pd en veldig konkret méte og

virker sveert stadige.
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S Analyse

Topprestasjoner i idrett synes & kreve en lavere kognitiv involvering av uteverne,
samtidig som de beste uteverne utnytter en storre mengde spesifikk kunnskap. Derfor
vil denne analysen ta for seg balansen mellom behandling av sterre
informasjonsmengder og lavere mental belastning. Underseokelsen har sett pa temaene
mental arbeidsmengde, kunnskap, trening og automatisering, og spenningsregulering.
Disse vil behandles som deler av den helhetlige tankevirksomheten som kreves i
skihopping, og det dynamiske samspillet mellom dem utgjer interessante

innfallsvinkler til prestasjoner i hoppbakken.

Resultatene av dybdeintervjuer og sperrelapp fra internasjonale topputevere og
nasjonale skihoppere vil 1 det folgende diskuteres i lys av det aktuelle fagfeltet. Dette
bestar av teori og studier av menneskelig informasjonsprosessering, idrettsutoveres
kunnskapsgrunnlag, Fitts og Posners tretrinnsmodell for lering av motoriske
ferdigheter, samt betydningen av spenningsregulering i lys av Albert Banduras begrep

mestringstro.

5.1 Mental arbeidsmengde
Mental arbeidsmengde vil i skihopping vaere dynamisk sammensatt av bade behovet
for motorisk kontroll, innhenting og behandling av tilgjengelig informasjon og tanker

om sin egen utforelse og prestasjon.

Informantene i denne undersgkelsen understreker at skihopping stort sett ikke krever
fullstendig kontroll pa alle bevegelser, og at mesteparten er automatisert. Dette
samsvarer med tidligere studier som har vist hvordan ekspertutevere i kampsport (Del
Percio et al., 2009; Del Percio et al., 2010), og 1 golf (Cooke et al., 2014), behaver &
rekruttere faerre nevrologiske ressurser for & utfore oppgavene, 1 forhold til
nybegynnere. Samtidig finnes det studier som viser hvordan ekspertutevere har en
hayere nevrologisk aktivering i forhold til nybegynnere (Baumeister et al., 2008), og
disse forklares ved at eksperter utnytter spesifikke omrader av hjernen mer aktivt og
presist. I lapet av denne undersokelsen oppgir informantene sin mentale
arbeidsmengde forskjellig i forskjellige perioder, og det er &penbart at den vil kunne

variere over tid.
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I skihopping gar det rett og slett for fort til & virkelig skulle tenke underveis, og
informantene beskriver det som kalles en automatisk informasjonsprosessering
(Schmidt og Wrisberg, 2008), hvor man etter omfattende trening kan behandle en del
informasjon automatisk og uanstrengt. Dette er ikke svart-hvitt, men varierer i grad av
automatikk, hvor hopping pa heyt nivd og gode prestasjoner kjennetegnes i stor grad
av en folelse av enkelhet og liten bevisst kontroll av selve bevegelsesmensteret. P4
den andre siden beskriver skihopperne at det & hoppe dérlig eller mote motgang i
bakken medferer en ekning i tankevirksomhet og forstyrrelser i den frie, automatisk
utforelsen. Det fremstar som ideelt & kunne slippe den bevisste kontrollen av
utforelsen, sarlig nér det gjelder selve satsbevegelsen. Dette samsvarer med det
Hatfield og Hillman (2001) beskriver som en ideell prestasjonstilstand. A tillatte
automatikk i bevegelsesmeonsteret vil frigjore energi og kraft som kan forbedre
prestasjonen. I lys av Fitts og Posners (1967) tretrinnsmodell er inntrykket at alle
informantene i stor grad utferer pd et mer eller mindre automatisk stadium, serlig i
hoppbakken. Samtidig uttrykker skihopperne at tanker og mental arbeidsmengde
endrer seg over tid. Den kan variere fra minimal til ganske omfattende, og slik sett

beveger utoverne seg mellom de forskjellige stadiene i tretrinnsmodellen.

Informantenes oppgitte opplevelse av hvor krevende skihopping er tyder pé at
uteverne presterer sine beste resultater i perioder hvor den mentale arbeidsmengden er
lavest. Disse resultatene gir ikke grunnlag for a tolke den mentale arbeidsmengden
som et uttrykk for ferdighetsniva slik tidligere studier har pévist, ved lavere
nevrologisk aktivering for ekspertutevere i fotball (Naito og Hirose, 2014). Derimot
kan de forstds som at en mer presis kognitiv prosess kan assosieres med hayere
utnyttelse av uteverens ferdighetsniva, hvor de utferer mer effektivt ved lavere
kontrollert tenking, samtidig som de viktigste elementene ved deres utforelse far
tilstrekkelig oppmerksomhet. Det er ogsd apenbart at opplevelsen av mental
arbeidsmengde vil variere over tid, noe som kan tyde pa at de beveger seg pa en skala
av automatisert utforelse, og at det vil veere ulik grad av kognitiv involvering for ulike
situasjoner og perioder. Dette ma forstds som subjektive opplevelser av hvor krevende
selve skihoppingen er, og det er &penbart at denne vil gd opp og ned uavhengig av

ferdighetsniva.
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Den kunnskapen uteverne besitter om skihopping vil vare avgjerende for den mentale
arbeidsmengden. Med utgangspunkt i at uteverne bruker alle stegene i
tretrinnsmodellen samtidig, kan man betrakte kunnskap som grunnmuren for bade
treningsfasen og den automatiserte utforelsen. For & kunne fa til en oppgave er man
nedt til & forstd dens natur og hvordan den skal utferes (Magill, 2011). At de forstér
hva som er riktig, og ikke minst hvordan dette skal utfores blir av informantene
beskrevet som viktig for & holde orden pa tankene. Dersom de ikke forstir hva de
holder pa med vil det medfere gkning i tankevirksomhet, virke distraherende og
oppleves frustrerende. Dette kan forstds som at uteverne ma engasjere seg mer i det
kognitive stadiet for 4 lase problemene. En undersgkelse av rifleskyttere (Deeny et al.,
2003) viste hvordan ekspertutavere har et lavere samspill mellom verbalanalytiske og
motoriske omrader i hjernen, og at dette assosieres med effektiv utferelse.
Problemlosning som ma analyseres veldig grundig kan hemme effektiv utforelse. Det
skaper mer tenking og grubling, og er med pa & oke den mentale arbeidsmengden. P
den andre siden uttrykker informantene at det & kunne forsta, trekke paralleller og se
sammenhenger gjor det lettere & hoppe, og eventuelt gjore endringer. Dersom
kunnskapen deres gjor det mulig & definere losninger behever de ikke arbeide s& mye
pa det kognitive trinnet, og slik sett kunne tillate mer automatikk og frigjere
oppmerksomhetsressurser. I tillegg vil spesifikk kunnskap bisté arbeidsminnet i
informasjonsprosesseringen, og tidligere undersekelser har vist hvordan kunnskap kan

effektivisere prosessen (Zoudji et al., 2010).

Klare, presise arbeidsoppgaver poengteres som viktig for skihoppere, og fremstir som
en forankring i deres tilnaerming til aktiviteten. Alle informantene beskriver disse som
det aller viktigste i sine tankeprosesser inn mot skihopping. Dette handler om to til tre
konkrete elementer som de forsgker a forbedre, endre eller forsterke. Fordi
oppmerksomheten er en begrenset ressurs (Jarvis, 1999; Schmidt og Wrisberg, 2008)
forseker uteverne a prioritere sine arbeidsoppgaver og rette fokusert oppmerksomhet
(Abernethy et al., 2007) mot disse, for & forsikre seg om at de far innpass i
informasjonsprosesseringskjeden. De blir trukket frem i flere sammenhenger og
brukes aktivt, serlig i mete med situasjoner som presenterer flere, nye eller uvante

informasjonskilder.
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A tilpasse seg nye situasjoner gjennom 4 fokusere pé ting man er kjent med kan vare
en méte 4 bringe sine personlige mestringserfaringer med seg. Disse
mestringserfaringene er personens viktigste kilde til mestringstro (Bandura, 1997). At
disse samsvarer med utevernes forstaelse og kunnskap, samt at uteverne opplever
mestringstro 1 forhold til arbeidsoppgavene er essensielt for & kunne holde tankene

klare og rettet mot oppgaven.

Trening er essensielt og en dpenbar forutsetning for & kunne oppné noen form for
kognitiv effektivitet eller overkommelig arbeidsmengde. At utstrakt trening over
lengre tid medforer automatisering og en mer effektiv nevrologisk aktivering gjelder
ikke bare 1 idrett, men er tidligere pévist ogsa for profesjonelle pianister (Hund-
Georgiadis og von Cramon, 1999; Haslinger et al., 2004). Informantene i denne
undersokelsen beskriver at treningssituasjoner byr pad muligheter til & inkorporere
endringer, og utvikle bevegelsesmensteret. Fordi selve utferelsen 1 hoppbakken setter
serdeles store krav til uteverne er det begrenset hvor mye de faktisk kan f4 gjort i
bakken. Derfor er den gvrige treningen som ikke foregar i hoppbakke viktig for & ove
seg pa bevegelsesmeonsteret, bade som helhet og mindre deler av det. A dele opp
ferdigheten i mindre sekvenser kan ifolge Fitts og Posner (1967) vare en
hensiktsmessig strategi i treningsfasen. Skihoppere gjor dette for & kunne pavirke det
automatiserte mensteret som de utferer i hoppbakken, bade nar det gjelder endringer,

utvikling og forsterkning.

Okning i spenningsniva oppleves gjerne som ubehagelig og gir automatisk flere
tanker a forholde seg til for uteverne. Samtlige informanter i denne underseokelsen
erkjenner at konkurransesituasjon medferer ekstra tanker og flere elementer de ma
forholde seg til. I mote med denne typen ekning i spenningsniva trekker skihopperne,
pa bade nasjonalt og internasjonalt niva, frem sine arbeidsoppgaver som nekkelen til
mestring av situasjonen. Gjennom a rette oppmerksomheten mot sine arbeidsoppgaver
forseker uteverne a kontrollere tankene som oppstar. De arbeider aktivt for & unngé
distraksjon, og for & opprettholde fokus pé arbeidsoppgaver. Det vil si at de forseker &

holde arbeidsmengden sé presis som mulig.
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5.2 Kunnskap om skihopping

Et definerende trekk ved eksperter er at de har omfattende og detaljert kunnskap om
idretten sin (Magill, 2011). For informantene i denne undersokelsen kan det tyde pd at
kunnskapen gjenspeiler utevernes ferdighetsniva, hvor de internasjonale toppleperne
er presise og konkrete i sin forklaring av de grunnleggende arbeidskravene i
skihopping. Deres kunnskapsbase fremstar som omfattende og god i forhold til
hvordan de skal hoppe lengst mulig. De viktigste parameterne for 4 hoppe lengst
mulig blir av de nasjonale loperne beskrevet pd en mer abstrakt méte. De uttrykker
mindre presise oppgaver som omhandler deres generelle tilnerming til skihopping,
uten egentlig & beskrive de faktiske elementene som vil pavirke selve hopplengden og
poengsummen. Bide faktorene som beskrives som viktige for & hoppe lengst mulig og
méten de presenteres pa er interessant. Her er de internasjonale uteverne i besittelse
av konkret, solid og faktabasert kunnskap som er direkte knyttet til arbeidskravene i
skihopping, og den presenteres svert ryddig. De nasjonale uteverne utviser innsikt i
viktigheten av mentale ferdigheter, forberedelser og trening, men det virker som de
ikke besitter den samme forankringen i de grunnleggende forutsetningene for
hopplengde. I sin beskrivelse av viktige faktorer i skihopping virker formuleringen

noe mer uryddig og uoversiktlig.

I forhold til idrettslige ferdigheter kan man skille mellom deklarativ kunnskap, som er
kunnskap om hva man skal gjere, og prosessuell kunnskap som er evnen til & utfore
det (McPherson, 2008). Et tydelig eksempel pé forskjell i deklarativ kunnskap er
utevernes tilnerming til & prove nytt utstyr. De internasjonale loperne er konsekvente
og ville ikke byttet ski dersom det er andre oppgaver som skal loses eller at
forutsetningene ikke er greie. De nasjonale uteverne derimot uttrykker at de vil prove
nye ski selv om det er darlige forhold og hoppinga er darlig. Denne forskjellen i
taktiske vurderinger kan tenkes & bygge pa utevernes forstdelse av de viktigste
grunnleggende faktorene for best mulig prestasjon. Samtidig kan man tolke de
nasjonale utevernes vilje til & prove nytt utstyr som et enske om utvikling og laering.
De har, i motsetning til de internasjonale laperne, aldri erfart & prestere pa det hoyeste
nivaet og fatt sine kunnskaper og ferdigheter bekreftet. Dermed kan det tenkes at de er
mer villige til & endre pa forutsetningene og oppseke nye impulser. Kunnskapen
eksperter besitter setter dem i stand til & lase problemer og tilpasse seg raskere

(Magill, 2011). Opp mot mental arbeidsmengde vil dette utgjore et fortrinn for de
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beste uteverne gjennom ekskludering av en del vurderinger og de kan forholde seg til
feerre ting, serlig dersom de opplever problemer med den grunnleggende tekniske
utforelsen. Dess flere elementer uteveren kan legge bort dess flere ressurser er

tilgjengelige til de viktigste oppgavene.

Hvordan skihoppere tiln@ermer seg treningen virker & folge en overordnet plan, og alle
informantene beskriver treningen som en helhetlig prosess. De nasjonale uteverne
virker derimot mer avhengige av a trene i hoppbakken, og forskjellen pa
barmarkstrening og hopping virker sterre enn for de internasjonale uteverne.
Eksperters store kunnskapsgrunnlag gjer dem bedre i stand til 4 lese situasjoner og se
sammenhenger (McPherson, 2008). Jo bedre innsikt man har i de grunnleggende
prinsippene, jo lettere vil det veere & overfore disse til andre situasjoner, og ove pa
dem i andre omgivelser. De internasjonale er mer opptatte av at den viktigste jobben 1
forhold til skihopping er arbeidet med bestanddeler av bevegelsesmensteret i
forskjellige typer trening. Det kan synes som om de i sterre grad er i stand til & se
helheten i prosessen og utnytte sin brede kunnskap opp mot de fleste situasjoner. At
de bedre uteverne har bedre kunnskapsgrunnlag vil i lys av tretrinnsmodellen gi dem
et tryggere fundament som vil forholde seg stabilt over tid. Dersom kunnskapen som
ligger til grunn for utferelsen endres vil det kreve omfattende trening for &
implementere dette i automatikken. I tillegg har tidligere undersekelser vist at trening
pa en motorisk oppgave bidrar til & strukturere kunnskapen bedre (Frank et al., 2013),
og at konkurranseniva kan ha betydning for utviklingen av kunnskap (Garcia-
Gonzalez et al., 2015). I s méte kan de internasjonale uteverne ha en fordel ved at de
til vanlig konkurrer pa det gverste nivaet, og gjennom dette videreutvikler sin

ekspertkunnskap.

Den grunnleggende kunnskapsbasen vil kunne utfordres nér det oppstér press.
Informantene i denne undersekelsen gir uttrykk for at heyt spenningsniva bidrar til &
gjore dem usikre pa seg selv. Dersom kunnskapen deres er robust kan det tenkes at
den 1 mindre grad vil fravikes eller endres pa nar uteverne meter stressende
situasjoner. Denne underseokelsens informanter besitter ulike erfaringer med
konkurranser pa toppniva, og derfor ogsé forskjellige kunnskaper om hvordan de
takler denne type press. Dette medforer igjen at de har svert forskjellige

forutsetninger for & mete slike situasjoner. Albert Bandura (1993, 1997) beskriver
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personlige mestringserfaringer som den viktigste kilden til mestringstro, og dette
synes a vare tilfelle for skihoppere. De internasjonale loperne har gjennom
konkurranser pa toppniva fatt bekreftet sin eksisterende kunnskap, og fatt muligheten

til 4 videreutvikle denne.

5.3 Trening og automatisering

Trening stér helt sentralt i all idrett, og skihopping er ikke annerledes i s& mate.
Gjennom gving og repetering arbeider uteverne med sitt bevegelsesmonster, og
automatiserer dette. Samtidig er det for uteverne i denne undersgkelsen etablert en
automatikk, og treningen dreier seg i stor grad om justering og videreutvikling av
denne, noe som kan vare svert krevende. I forhold til Fitts og Posners (1967) tre
stadier beveger uteverne seg mellom disse, og serlig det kognitive- og det assosiative
trinnet benyttes i forbindelse med trening. Treningsarbeidet kan forstds som verktoyet
for & implementere kunnskapen i automatikken. Skihoppere arbeider med noen fa
konkrete arbeidsoppgaver og forseker & utvikle disse. En vanlig hoppekt i bakken
bestar av omtrent 5-8 hopp, i lopet av én til to timers trening. Med sa fa repetisjoner er
det nedvendig 4 trene pé bevegelsesmenstrene ogsé utenfor hoppbakken. I tillegg gér
det sa fort, og krever sépass mye, at man i liten grad far pavirket automatikken i
hoppbakken. Derfor gjor uteverne mange satsimitasjoner pa barmark, enten med
rullebrett eller fra bakken. Disse gir mulighet for flere repetisjoner og sterre grad av
detaljstyring. De internasjonale uteverne understreker ogsa den tekniske utferelsen i
spensthopp og generell fysisk trening, og at det burde veere mest mulig samsvar
mellom dette og det som skjer i bakken. De nasjonale uteverne beskriver den samme

treningen, men at det i mindre grad er samsvar mellom barmark og hoppbakken.

Mental arbeidsmengde gjenspeiler den psykologiske belastningen av & utfore en
oppgave og uteverens evne til & oppfylle arbeidskravene (Cain, 2007). Néar utfallet av
bevegelsen ikke svarer til forventningene eller ikke oppfyller arbeidskravene, oppstér
det en type feilsgking som medferer gkning i mental arbeidsmengde. Informantene
beskriver dette som usikkerhet og at det blir problematisk & finne lesninger. Her vil
spesielt trenerens rolle veere avgjerende. Informanten beskriver at treneren vil bidra til
a definere arbeidsoppgavene, og at i perioder med darligere hopping vil samspillet

med trener vere viktig for & kunne forsti hva som er feil. Her vil trenerens
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uttrykksméte vere viktig fordi negative beskjeder har en storre effekt pa & senke
mestringstro, enn det positive meldinger har pa & oke mestringstro (Bandura, 1997).
De fire informantene uttrykker ulike grader av involvering fra treneren sin, og det er

sveart situasjonsavhengig hvor mye instruksjon de tar til seg.

En typisk situasjon hvor skihoppere stilles overfor ulik type informasjon er i mote
med nye bakker, som kan vare helt ukjente eller annerledes enn deres primaere
treningsanlegg. Dette beskrives av informantene som stort sett uproblematisk, men de
internasjonale uteverne behaver faerre provehopp i en ny bakke for & "komme i gang”.
Igjen er det deres arbeidsoppgaver som trekkes frem for a takle dette best mulig. De
nasjonale utgverne beskriver at de vil bruke noen hopp for & vurdere disse og
eventuelle tilpasninger. De internasjonale uteverne har som regel ikke mulighet til 4 ta
sa mange hopp for de tellende omgangene starter. Derfor er de nedt til & forberede seg
uten & hoppe i den aktuelle bakken. Her kan kvaliteten pd arbeidsoppgavene vaere
avgjerende for hvor godt de fungerer under ulike forutsetninger, og de beste uteverne
virker i sd mate 4 ha mer solide arbeidsoppgaver som er bygget pd mer grunnleggende
og stabil kunnskap. A se pa video eller andre utevere blir beskrevet som en méte 4
forberede seg til & hoppe 1 en ukjent bakke, hvor man skaper seg et bilde av hva som
venter. A se andre lykkes kan bidra til & oke en persons mestringstro gjennom det

Bandura (1997) kaller vikarierende erfaringer.

Uteverne i denne undersgkelsen beskriver sine arbeidsoppgaver ganske forskjellig,
men det gar igjen hos samtlige at arbeidsoppgavene folger dem i bade trening og
konkurranse. Man kan forsta dette som en mate & styre sitt oppmerksomhetsfokus pa,
slik skiskyttere bruker ekstra lang siktetid i mate med press (Vickers og Williams,
2007). A opprettholde de viktigste arbeidsoppgavene sine over tid og rette
oppmerksomheten sin direkte mot disse kan ogsd vare en god strategi for &
ekskludere irrelevant informasjon. Dermed kan de kontrollere deler av
informasjonsprosesseringen og unnga overbelastning (Jarvis, 1999). At
arbeidsoppgavene er stabile over tid vil ogsd redusere mengden innsats som kreves
for & definere disse fra gang til gang, og kan virke pd samme méte som nér
orienteringslopere bretter kartet for a fjerne unedvendig seking etter informasjon

(Eccles, 2006).
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En av de internasjonale uteverne oppgir relativt mange arbeidsoppgaver via
sparrelappen. Disse er derimot konkrete og godt strukturerte, og det kan virke
forsvarlig dersom disse krever liten innsats. I tillegg er formuleringen identisk over tid
og kan tolkes som godt innlaert. Det kan ogsé vere mulig at ekspertutevere er i stand
til & behandle en sterre informasjonsmengde mer hensiktsmessig. Tidligere
undersokelser har vist hvordan ekspertutevere i volleyball innhenter mer informasjon
om spillet enn erfarne spillere, og at de behandlet denne informasjonen pa en
overlegen mate (Afonso et al., 2012). Videre kan mengden informasjon en utever kan
opprettholde 1 arbeidsminne vare pavirket av individuelle forskjeller (Behmer og

Fournier, 2014).

Alle informantene beskriver at de benytter seg av mental trening, hvor de visualiserer
skihopping. Det er forskjellig hvor mye og hvordan de bruker denne visualiseringen,
men den gir dem muligheten til & gve seg uten & vare 1 hoppbakken eller pa trening.
En undersokelse av effekten av mental trening i1 volleyball viste hvordan visualisering
kan forbedre prestasjonen, uten faktisk trening (Roure at al., 1998). I tillegg var de
autonome stressreaksjonene lavere som folge av visualiseringstrening. Dette virker
ogsé a vere tilfelle 1 skihopping hvor uteverne foler de kan forberede seg pa

situasjoner i forkant, og opplever effektivitet i mote med dem.

Treningssituasjoner oppleves stort sett ikke som stressende for skihoppere, men
dersom verforholdene er vanskelige eller hoppingen er ustabil, kan det gi okt
spenning og gjere det utfordrende & opprettholde presist fokus. I forhold til
konkurransesituasjoner virker det giennomgédende som at erfaring med situasjonene i
stor grad pavirker hvor godt de takler dem. A oppleve mestring i situasjoner med hoyt
press beskrives som viktig for & kunne handle hensiktsmessig i dem. Bandura (1997)
beskriver nettopp slike personlige mestringserfaringer som den viktigste kilden til
mestringstro. Derfor forklarer informantene at de til en viss grad forseker a

gjennomfere hoppingen ogsé i vind, og at dette gir dem trygghet.
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5.4 Spenningsregulering

Skihopping generelt gir et forheyet spenningsnivé (Kusserow et al., 2010), men
uteverne er kjente med dette og forholder seg rolig til det. I tillegg kan aktiveringen 1
nervesystemet vare en forutsetning for a prestere og forskjellig i ulike idretter (Collet
et al., 1999). Omstendigheter kan bidra til & oke spenningsnivaet, og s&rlig
konkurransesituasjoner innebzrer press og spenning i sterre grad enn trening. Alle
informantene i denne undersekelsen forklarer at konkurranse eker spenningen, og at
jo starre konkurranse, dess storre press. I tillegg opplever de ekstra hoyt
spenningsniva i forbindelse med gode plasseringer, og/eller haye forhdpninger. De
beskriver at arbeidsoppgavene vil vere sentrale i mote med hoyt press, og at de
forseker & fokusere pé disse. A gd gjennom disse fungerer til en viss grad beroligende
og er med pa & skape en trygg og velkjent tilneerming. Tidligere studier har vist
hvordan prestasjonssvikt i mete med heyt spenningsnivé forst og fremst oppstar
gjennom distraksjon (Hill et al., 2010), og det a repetere sine egne arbeidsoppgaver
kan 1 sa mate fungere for 4 motvirke distraksjon. Samtidig beskriver de internasjonale
informantene 1 denne undersekelsen hvordan de i mete med hoyt press vil forseke 4 la
spenningen komme naturlig, og ikke prove a fjerne den. Et forheyet spenningsnivé vil
opp til et visst punkt muliggjere ekstra gode prestasjoner (Weinberg og Gould, 2007).
Uteverne synes 4 vare bevisste hvordan man i konkurranse vil kunne oppleve

spenning og at dette ikke bare er negativt.

Topprestasjoner i idrett kjennetegnes gjerne ved tilstedevearelse av nerver (Anderson
et al., 2014), og det er maten man tolker disse pa (Hanton og Connaughton, 2002)
som forst og fremst vil gi forbedring eller svekkelse av prestasjon. Utgvernes
erfaringsgrunnlag og kunnskap spiller her inn pa hvordan de forholder seg til
konkurransepress, og de internasjonale informantene uttrykker at deres beste
prestasjoner har funnet sted under heyt spenningsnivd. De nasjonale uteverne er ogsé
kjente med hvordan man kan prestere godt under stort press, men i mindre grad
fokusert pa mulighetene heyt spenningsniva gir dem. De internasjonale uteverne har
storre erfaring fra situasjoner med hey spenning, og forklarer at & oppleve mestring i
slike situasjoner har hjulpet dem & utvikle spenningsregulerende strategier, pd samme
mate som Bandura (1997) beskriver personlige mestringserfaringer som den ypperste

kilden til mestringstro. De nasjonale uteverne forklarer liknende strategier, men
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beskriver samtidig at de ikke vet akkurat hvordan de vil respondere i mote med

serdeles hayt spenningsniva.

Treningssituasjoner kan ogsé by pa press og ekning i spenningsniva ut over det
normale. I skihopping er typiske situasjoner utenom konkurranse som byr pa hoyt
spenningsniva knyttet til den fysiske risikoen ved skihopping, og serlig vaerforhold
og vind kan utfordre skihoppere og gjore det farlig & hoppe. Informantene i denne
undersokelsen er ogsa i forhold til vindproblematikk opptatt av sine arbeidsoppgaver
og fokus pa disse, men dersom forholdene oppleves s vanskelige at tanker om ver og
vind overskygger riktig fokus vil det vare lite hensiktsmessig & hoppe i det hele tatt.
Som Bandura (1993) beskriver vil det veere vanskelig & fa til noe som helst dersom

man er opptatt med tanker om alt som kan gé galt.

Nér spenningsnivaet gker snevres oppmerksomheten og legger ytterligere press pé
informasjonsprosesseringen, noe som kan pavirke evnen til 4 behandle den
nedvendige informasjonen og vurderinger av situasjonen som helhet. I forhold til
skihopperes evne til & tenke klart og utfere pd en hensiktsmessig maéte, er det
nedvendig at de opplever kontroll over situasjonen og at de har mulighet til 4 stole pa
seg selv. Alle informantene forklarer viktigheten av & kunne tro pé sine egne
ferdigheter for & kunne utfoere med nok frihet. Dette er den type fri og automatisk
utforelse som kjennetegner en ideell prestasjonstilstand, og som tenkes & muliggjore
effektiv utnyttelse av kroppens bevegelsesmeonster. Dersom denne friheten ikke er til

stede vil resultatet av bevegelsene aldri kunne svare til forventningene.
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6 Automatisert kunnskap i skihopping
Skihopping er en teknisk krevende idrett som utfores under hayt press pa grunn av
den hoye hastigheten og de sma marginenes store betydning. Et komplekst
bevegelsesmonster skal utfores korrekt, effektiv og pa riktig tidspunkt. Dette krever
hey konsentrasjon, sammen med god forstaelse av idrettens arbeidskrav, og
problemstillingen som ble formulert innledningsvis i oppgaven lyder;

Hvilken betydning har automatisering av kunnskap for den mentale

arbeidsmengden og prestasjon i skihopping?

Den mentale arbeidsmengden synes pa generelt grunnlag & vare relevant for
prestasjon i skihopping. Den behgver nadvendigvis ikke vaere minimal, men s presis
og konkret som mulig. Dette er svart forstdelig ndr man vet at satsbevegelsen tar 0,3
sekunder og skjer i en hastighet omkring 90 km/t (Schwameder, 2008). Dette er ogsa
med pa 4 understreke hvor presset informasjonsprosesseringen er i skihopping.
Resultatene 1 denne undersekelsen tyder pa at skihopping i stor grad utfores
automatisk, bdde av de internasjonale topputeverne og av uteverne pa nasjonalt niva.
Gjennom lang og omfattende trening har de lert seg bevegelsesmonsteret s grundig

at det ikke krever kontrollert prosessering underveis.

Fitts og Posners (1967) tretrinnsmodell beskriver hvordan lering gar gjennom tre
faser og gjor det mulig & utfore motoriske oppgaver automatisk. Gjennom 4 betrakte
utevernes kunnskap som grunnmuren i denne, vil treningen som gjennomferes vare
definert av uteverens forstdelse. Dermed er den automatiske utferelsen i stor grad et
resultat av utevernes grunnleggende kunnskap. Méten informantene beskriver de
viktigste elementene i et skihopp er av forskjellig karakter i denne undersekelsen. De
internasjonale topputeverne legger vekt pa konkrete og spesifikke forutsetninger for
best mulig hopplengde. De nasjonale informantene er mer abstrakte i sine
beskrivelser, og legger storre vekt pd generelle faktorer som ikke forklarer de
hopptekniske arbeidskravene. En slik type konkret kunnskap er et kjennetegn ved
eksperter (Magill, 2011), og den setter dem i stand til & gjere gode vurderinger av
ulike situasjoner. Dette samsvarer med resultatene i denne undersgkelsen. Cain (2007)
beskriver mental arbeidsmengde som sammensatt av bdde oppgavens krav og

personens evne til & oppfylle disse kravene. Den konkrete kunnskapen som de
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internasjonale uteverne besitter vil gjore det lettere for dem & oppleve tilstrekkelige
evner i forhold til & hoppe pa ski. Dette kan redusere deres mentale arbeidsmengde og
tillate effektiv, automatisk utforelse. Alle informantene i denne undersgkelsen

understreker at frihet i bevegelsesmensteret er viktig for best mulig prestasjon.

Med utgangspunkt i at en presis mental arbeidsmengde og lite bevisst kontroll er
forutsetninger for & utfere optimalt er det fristende a lansere begrepet autopilot som
viktig i skihopping. Samtidig vil det vaere avgjerende at de ferdighetene man utforer
automatisk oppfyller idrettens arbeidskrav, og her vil kunnskapen om hvordan
skihopping fungerer ha stor betydning. God oppgavelesning vil i stor grad vaere
avhengig av god kunnskap. Denne kunnskapen innarbeides ved hjelp av tilstrekkelig
kvalitet i treningsarbeidet. Mengde og type kunnskap som automatiseres kan vaere
med pa 4 forklare prestasjonsnivaet. Jo storre mengde kunnskap en utever har lert seg
om det mekaniske ved sine ferdigheter, jo sterre er sjansen for at det under press kan
oppsta reinvestering (Masters, 2008). Dette vil si aktiv og hemmende kontroll av
allerede godt innlaerte bevegelser. Samtidig tyder resultatene i denne undersegkelsen pa
at de beste har nettopp en slik stor mekanisk kunnskap. Denne oppleves derimot som
automatisert og sé solid at den gjor det mulig for uteverne a slippe kontrollen. Det kan
tenkes at omfattende kunnskap som er presist formulert er lettere a forholde seg til,
enn omfattende kunnskap som er formulert upresist. Konkret og spesifikk kunnskap
vil vaere lettere & utnytte. Det vil kontinuerlig vaere variasjoner i den nedvendige
mentale innsatsen, og en utfordring & utnytte autopiloten i samspill med kunnskapen.

Skihopping er i tillegg til fysisk-, ogsé en mental balansekunst.

Den mentale arbeidsmengden tenkes & pavirke hvor godt vi klarer & utnytte vére
ferdigheter, og jeg har i denne undersokelsen sett nermere pé; Hvilken betydning har

mental arbeidsmengde for ferdighetsniva og prestasjon i skihopping?

En ideell prestasjonstilstand karakteriseres blant annet av lite tenking eller analyse av
sine bevegelser, presist fokus pd oppgavene og ingen frykt for & mislykkes (Hatfield
og Hillman, 2001). Dette er i tillegg med pé & eke sannsynligheten for & utfore
automatisk og effektivt. Via sperrelappen har alle informantene rapportert hvor
mentalt krevende de opplevde skihopping i lapet av sesongen. Samtlige utevere har i

lopet av denne datainnsamlingen prestert sine beste resultater i perioden med laveste
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verdi for mental arbeidsmengde. Effektiv disponering av mentale ressurser er
avgjerende nd personer utforer mentalt krevende oppgaver (Miller et al., 2011). Det
peker mot at den mentale arbeidsmengden har sammenheng med utevernes
prestasjoner, selv om dette innebarer et &penbart spersmal om hva som forer til hva.
God hopping oppleves som lite mentalt krevende, og lite mental involvering i selve
utforelsen er en viktig forutsetning for optimal utferelse av bevegelsene. Hva som
kommer forst og hvordan man kan oppna dette er mer utfordrende a definere. Enda
narmere undersokelser av forlepere til automatisert utforelse i skihopping kan vere
interessant med tanke pé & utvikle dette hos uteverne. Samtidig vil opplevelsen av
mental arbeidsmengde variere over tid. For alle informantene i denne undersekelsen
endrer deres vurdering av denne seg mellom periodene, og opplevelsen kan vare
pavirket av flere faktorer. Dette er interessant i forhold til tidligere studier som 1
hovedsak har fokusert pd den faktiske hjerneaktiviteten under utforelse. Med tanke pa
at arbeidsmengden oppleves forskjellig over tid kan det vere hensiktsmessig & tillate

naturlige svingninger fremfor & forseke a styre den.

Fordi man er nedt til & forsta en oppgave for & kunne lose den var det enskelig &
belyse utevernes kunnskaper for & underseke; Hvordan pavirkes ferdigheter og

prestasjonsnivd i skihopping av utoverens kunnskapsgrunnlag?

Solid kunnskap er et kjennetegn ved eksperter som gir gode forutsetninger for a forsta
oppgaven, samt lgse problemer og gjere valg raskt (Magill, 2011). Nar kunnskapen til
skihoppere pa internasjonalt toppniva og nasjonalt nivd sammenliknes virker den a
vare definert pa forskjellige méter. De beste utoverne formulerer seg presist og
konkret, mens de nasjonale informantene er mer upresise og abstrakte i sine
forklaringer. Den omfattende kunnskapen de internasjonale uteverne besitter skaper et
godt grunnlag for a planlegge sin egen trening. Basert pa deres forstaelse av
oppgaven, og av sin egen utforelse er de i stand til & pavirke de nedvendige
elementene. Konkret og spesifikk kunnskap vil ogsa bidra til en presis mental

arbeidsmengde. En god struktur i kunnskapsbasen gjor den lettere a utnytte.
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Menneskelig informasjonsprosessering er for treg til 4 behandle og vurdere all
informasjonen som er tilgjengelig underveis i et skihopp. Derfor vil uteverne benytte
sine forventninger om hva som kommer til & skje til 4 planlegge sine handlinger 1
forkant (Schmidt og Lee, 2011). Vurderingen av fremgangsmaéte for best mulig
prestasjon vil bygge pé utevernes kunnskap om idretten og om situasjonen. Den store
og godt strukturerte kunnskapen som eksperter besitter vil bidra til & gke kvaliteten pé
deres forventninger (Magill, 2011), og skape bedre grunnlag for a planlegge
bevegelsene. At disse planlagte bevegelsene deretter vurderes som korrekte som folge
av gode resultater vil gke utevernes tro pa at deres ferdigheter er tilstrekkelige til &
oppna ensket utfall (Bandura, 1997). Dette gjor at man foler seg i stand til & utfore de
handlingene man vurderer som nedvendige, og ikke behover utfere noen videre
analyse av hvordan oppgaven skal leses. Dermed kan oppmerksomheten og den
mentale kapasiteten brukes til andre relevante oppgaver. Dérlig hopping derimot vil
kunne svekke personens forventninger om at ferdighetene er tilstrekkelig gode, og vil
gi grunnlag for & matte revurdere sine handlingsplaner. Usikkerhet pd egne
ferdigheter kan medfere grubling over alt som kan gé galt (Bandura, 1993), noe som
vil oppleves som svart mentalt krevende og distraherende. Skulle det oppsta
usikkerhet er det sannsynlig at konkret og solid kunnskap vil bidra til & finne gode

losninger, som man kan tro pa.

Utevernes kunnskap om idretten innebzrer ogsa kunnskap om valg av handlinger og
strategier (McPherson, 2008). Informantene uttrykker forskjellige fremgangsmater i
mete med mange, forskjellige og utfordrende informasjonskilder. De nasjonale
uteverne forklarer at de sannsynligvis ville prove ut nye ski i en periode med darlig
hopping. De internasjonale er tydelige pa at de ikke vil preve nytt utstyr dersom de
opplever egen hopping som dérlig. Dette vil utgjere en fordel for de beste uteverne
ved at de kan fjerne tilleggsinformasjonen som nye ski vil medbringe og fokusere pa
sin egen utforelse. Samtidig kan man beremme de nasjonale uteverne for deres vilje
til endring. De tillater seg & endre pd utgangspunktet i seken etter nye impulser som

kan hjelpe dem.
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Utevernes personlige erfaringer veier svart tungt i deres utvikling av kunnskap.
Samtlige informanter forklarer at kunnskapen om skihopping ferst og fremst bygger
pa personlige opplevelser i hoppbakken. De internasjonale topputeverne har gjennom
egne mestringserfaringer fatt bekreftet sin kunnskap om skihopping, noe som igjen vil
forsterke den. De nasjonale uteverne har ikke den samme erfaringen med & lykkes pé
toppnivd, og i s& mite mindre grunnlag for & vare helt trygge pa sine kunnskaper om
idretten. Denne typen usikkerhet vil &pne for utallige lesningsalternativer og mulige
forbedringer, altsa flere elementer som kan oppta plass i informasjonsprosesseringen.
Det er ogsa mulig at disse forskjellene i kunnskap er et resultat av forskjellene 1

erfaring.

Fordi trening vil vaere et viktig verktey for & utnytte kunnskapen, og utvikle seg har
denne oppgaven undersekt; Hvordan trener skihoppere for a utvikle og automatisere

sine ferdigheter?

Skihopperes treningsarbeid er i stor grad rettet mot 4 utvikle et hensiktsmessig
bevegelsesmonster og dette gjores gjennom bade hopping og barmarkstrening. Det
virker som de nasjonale uteverne i denne undersekelsen i sterre grad er avhengige av
a trene 1 hoppbakken. Selv om de beskriver at treningen henger sammen, virker det &
vare et skille mellom hvordan de fokuserer i hoppbakken og pé barmark. De
internasjonale uteverne er bevisste pa muligheten til & arbeide med
bevegelsesmonsteret gjennom ulike evelser og situasjoner. De forklarer at
automatiseringen av bevegelsesmeonsteret kanskje forst og fremst skjer utenfor selve
hoppbakken. Gjennomgaende for alle informantene er viktigheten av
arbeidsoppgavene. Bade i trening og konkurranse er det disse som burde ha
oppmerksomhet. De arbeidsoppgavene informantene har oppgitt i denne
undersekelsen er personlige og individuelt tilpasset hver enkelt. Det virker som de
internasjonale uteverne har mer stabile oppgaver. De er ogsa presist formulert, eller
serdeles enkle. De nasjonale utevernes oppgaver varierer mer mellom periodene, og
formuleringene er mer upresise. I forhold til & utfere automatisk vil denne type
endring veare en utfordring. A formulere sine arbeidsoppgaver konkret og tydelig kan
gi mindre grubling omkring korrekt lesningsalternativ. Med tanke pa viktigheten av at
uteverne forstar hva de prever 4 gjore burde deres arbeidsoppgaver defineres og

formuleres péd bakgrunn av kunnskapen de besitter. En prosess hvor uteveren sammen
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med trener definerer arbeidsoppgaver gir mulighet til 4 kartlegge kunnskapen, og kan
bidra til & utvikle denne hos uteverne. Skihopperes fremste analyseverktey i forhold
til utforelsen i hoppbakken er deres folelser. For eksempel vil balanse vare vanskelig
a vurdere for en trener, bade direkte og med video. Utevernes folelser er individuelle,
sensitive, og de kan endre seg. Derfor vil det vaere hensiktsmessig 4 forankre mest
mulig av hoppingen i mest mulig konkret kunnskap, for & unngé synsing eller

misforstaelser.

Idrett handler gjerne om konkurranser og konkurranser bringer som regel med seg okt
aktivering og spenningsniva. Siden dette kan utfordre automatisert utforelse har et av
undersekelsens forskningsspersmal tatt for seg; Hvilken betydning har utovernes

spenningsnivd for deres tilncerming til skihopping?

Nér spenningsnivaet i kroppen eker vil dette kunne utfordre automatisk utferelse,
bade gjennom ekt muskelspenning og koordinasjonsproblemer (Weinberg og Gould,
2007), og gjennom reinvestering (Masters, 2008). I denne undersokelsen bekrefter
alle informantene at de er kjente med forheyet spenningsniva. I mete med
konkurransesituasjoner og heyt spenningsniva trekker de frem sine arbeidsoppgaver.
Disse velkjente arbeidsoppgavene brukes som forankring for & regulere
spenningsnivéet og for & kontrollere oppmerksomheten. Personlige
mestringserfaringer er den viktigste kilden til mestringstro (Bandura, 1997). Derfor
vil det vaere hensiktsmessig a opprettholde arbeidsoppgaver man har mestret tidligere,
og som man forventer & mestre igjen. En hayere fysiologisk aktivering vil ogsa
innsnevre oppmerksomhetsfokus (Schmidt og Lee, 2011). Derfor vil det vere
hensiktsmessig for & sikre fokus p& de oppgavene man mener er viktigst, og som man

forventer & kunne utfore godt.

De internasjonale uteverne i denne undersokelsen er opptatt av mulighetene hoy
aktivering gir. A akseptere spenningen gjor at den i mindre grad tar opp plass i deres
bevissthet, og de forklarer at spenning kan bidra til gode prestasjoner. Dette
synspunktet uttrykker ikke de nasjonale loperne, men de virker & ha relativt godt grep
pa spenningsregulering. Topputeverne har storre erfaring fra situasjoner med hoyt
spenningsniva, noe som vil gjere det lettere a takle dette for dem. Seerlig da de har

opplevd mestring i disse situasjonene tidligere.
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Om prosjektet

Denne undersekelsen har tatt for seg til sammen fire skihopperes kunnskapsgrunnlag
og opplevelse av mental arbeidsmengde i skihopping. Dette er gjort for & {2 et
innblikk i noen av faktorene som kan ha betydning for deres kognitive belastning, og
hvordan denne pavirker skihopping. Den kognitive kontrollen i skihopping er svaert
seregen. Ikke bare fordi det er et komplekst bevegelsesmenster som skal utferes
hurtig, men ogsé pé grunn av at skihopping inneberer relativt stor risiko. Det gér
egentlig for fort til & kontrollere, og man burde frigjore mest mulig kraft. Samtidig
kan ett ukonsentrert gyeblikk vare nok til & miste kontrollen, og i verste fall medfore

alvorlige ulykker.

Pa grunn av utvalgets storrelse er det rimelig & anta at noe av variasjonen kan
forklares ved individuelle forskjeller hos uteverne, og ikke er en direkte konsekvens
av niva. Samtidig er alle de fire informantene pa et relativt heyt niva, og har utstrakt
erfaring fra idretten gjennom mange ars trening og aktiv deltagelse. Det har gitt
muligheten til 4 belyse mer av nyansene i de kognitive ferdighetene som kan bidra til
a forstd prestasjoner pa topp internasjonalt niva. Alle informantene bidrar til & skape
et bilde av kompleksiteten og de individuelle forskjellene i skihopping. Hvordan et
menneske tenker er kanskje noe av det mest subjektive og individuelle som finnes.
Derfor vil det vaere nedvendig a betrakte deres tilnerming til skihopping som en
individuell prosess, hvor utvikling ma bygge pa personlighet, erfaring og forstaelse.
Deres forutsetninger og ferdigheter legger foringer for hvordan de kan, og burde, ga

frem for & hoppe best mulig.

Min egen tilknytning til hoppmiljeet, og personlige relasjoner til informantene har
muliggjort en smidig datainnsamling. Det har ogsd vart en forutsetning for hele
prosjektet fra start til slutt, og oppleves som et godt bidrag til undersekelsen. Bade i
form av 4 komme tett pa fenomenet og som en god forutsetning for & snakke med
skihoppere. Det er apenbart at mine personlige erfaringer fra hoppbakken er tilstede i
denne undersekelsens resultater, men dette betraktes i hovedsak som et godt

utgangspunkt for & forsta hvordan skihoppere tenker.
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Vedlegg

Vedlegg 1: Intervjuguide nasjonale utevere

Tema Hovedspersmil

Oppfoelging/notater

Kunnskap -Fortell meg hva som er viktig i skihopping -hva gir
best resultat?

-Hvor og hvordan har du leert dette?

-Har det endret seg over tid?

-Gjer du disse tingene nar du hopper? Hvorfor ikke?

-Teknisk, fysisk, mentalt

-Generelt

Tanker -Hva tenker du nér du hopper?

-Nar du hopper pa ditt aller beste, hva tenker du da?
-Hvordan tenker du nar du hopper skikkelig darlig? Nér
du virkelig sliter?

-Hva er det som bestemmer dine arbeidsoppgaver?

- Hvordan tenker du nar du skal bytte bakke/hoppe i en
bakke du ikke har prevd for?

-1 hoppbakken/underveis i
hoppet/ellers/visualisering

-Struktur/formulering pa
arbeidsoppgaver

-Konkurranse-/trening

-Om det & gjore feil(frustrasjon)

Situasjoner -(situasjon med vanskelig/ukjent informasjon) La oss si
at 1 en hoppekt hvor du ikke hopper spesielt bra, far
tilbakemeldinger fra trener som ikke stemmer med det
du kjenner: Hvordan oppleves det?

-(situasjon med hayt prestasjonspress) Se for deg at vi
er kommet til januar. Det er NM storbakke pa
Lillehammer, og du ligger pa 9.plass etter forstomg.
Hvilke tanker far du i hodet?

-(situasjon med stor mengde ekstern informasjon) Se
for deg at du trebler med hoppinga og sliter med a
finne ut av det. I tillegg har du fétt nye ski som du
burde teste, men det er veldig darlige
forhold(vind/sludd) Hva tenker du pé i en slik
situasjon?

-Hvordan forholder du deg til
tankene/situasjonen?

-Hvor ofte oppleves dette?

Oppsum-
mering/tilb-
akeblikk
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Vedlegg 2: Intervjuguide internasjonale utovere

Tema Hovedspersmil Oppfoelging/notater
Kunnskap -Fortell meg hva som er viktig i skihopping -hva gir
best resultat? -Teknisk, fysisk, mentalt
-Hvor og hvordan har du leert dette?
-Har det endret seg over tid?
-Gjer du disse tingene nér du hopper? Hvorfor ikke? -Generelt
Tanker -Hva tenker du néar du hopper?
-Nér du hopper pé ditt aller beste, hva tenker du da? -1 hoppbakken/underveis i
-Hvordan tenker du nar du hopper skikkelig darlig? Néar | hoppet/ellers/visualisering
du virkelig sliter?
-Hva er det som bestemmer dine arbeidsoppgaver? -Struktur/formulering pa
- Hvordan tenker du nar du skal bytte bakke/hoppe i en | arbeidsoppgaver
bakke du ikke har prevd for?
-Konkurranse-/trening
-Om det & gjore feil(frustrasjon)
Situasjoner -(situasjon med vanskelig/ukjent informasjon) La oss si
at 1 en hoppekt hvor du ikke hopper spesielt bra, far
tilbakemeldinger fra trener som ikke stemmer med det | -Hvordan forholder du deg til
du kjenner: Hvordan oppleves det? tankene/situasjonen?
-(situasjon med hayt prestasjonspress) Se for deg at vi
er i hoppuka, og du ligger pa 3.plass etter forste
omgang i Oberstdorf. Hvilke tanker far du i hodet?
-(situasjon med stor mengde ekstern informasjon) Se -Hvor ofte oppleves dette?
for deg at du trebler med hoppinga og sliter med a
finne ut av det. I tillegg har du fétt nye ski som du
burde teste, men det er veldig darlige
forhold(vind/sludd) Hva tenker du pé i en slik
situasjon?
Oppsum-
mering/tilb-
akeblikk
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Vedlegg 3: Sperrelapp

Navn:

1:Hvor mentalt krevende er det for deg & hoppe pa ski nd? (sett ring)

1: Overhodet ikke krevende
2
3
4
5
6
7
8

9

10

11: Gjennomsnittlig krevende
12

13

14

15

16

17

18

19

20

21: Sveert mentalt krevende

2: Hva er dine arbeidsoppgaver i hoppbakken na?
B}
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Vedlegg 4: Resultat sporrelapp

Utever Mental Arbeidsoppgaver
(Sesongen arbeidsmengde (Informantenes egne ord)
15/16) (min:1 - maks:21)
NC1
Periode 1
Balansert fra bommen, fri ankel inn i radius
Resultater: 15 og bestemme meg for en ra start.
58, 58, 50, 50 Opp med helene over kulen og stramme
kropp.
Periode 2
Bruke skuldre aktivt for & fa massen over
Resultater: 10 beina og ha knarne under meg slik at jeg
30, 25, 20, 20 kan {4 det over ankelen i radius.
Vere med hele veien ut til jeg starter &
trykke.
NC2
Periode 1
Resultater: Over beina fra bommen, bygge offensiv
24,26,15,19 10 posisjon.
Starte trykket fra der jeg sitter.
Direkte, jevnt, akselerasjon.
Periode 2
Resultater: 8 Hold lang rygg og bey sammen over beina.
15,13,6,9 Dytte rolig mot underlaget og fullfer
bevegelsen.
Periode 3
7 Bygge posisjon med vekten over foten.
Resultater: Boy alt samtidig og vri bekken.
2 Direkte start, fra samme punkt hele veien.
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WC1

Periode 1

Finne punktet pa foten hvor jeg skal baye
Resultater: 5 ned pd. Boye alt samtidig ned.
3, (DNS), 4, Kjere tdlmodig gjennom radius.
11 Lang rygg ut mot hoppet.

Direkte start med rumpe/lér.
Periode 2
Resultater: 12 Naturlig lang rygg og beye med beina.
22,23,12,7 Talmodig forste del av radius.

Lang rygg ut mot hoppet.

Direkte trakk med bakside 1r/rumpe.
Periode 3

Koble ned med beina i en balansert
Resultater: 10 posisjon.
9,11, 15,16 Talmodig forste del av radius.

Lang rygg ut mot hoppet.

Direkte trakk med rumpe/bakside lar.
WC2
Periode 1

9 Finne en balanse som er godt nok tilbake
Resultater: pa foten for a {4 bayd nok sammen. Lage
12,3,5,3 lang arbeidsvei.
Periode 3
4 Slippe bommen godt nok pa fot, og kjenne

Resultater: spenning i larene 1 tillepet.
1,2,3,3
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Vedlegg 5: Samtykkeerklaering

Samtykkeerklaering intervju, masteroppgave om mental arbeidsmengde og

skihopping.

Om prosjektet

Denne undersegkelsen er en del av min masteroppgave i idrettsvitenskap ved NTNU,
og temaet for denne oppgaven er mental arbeidsmengde i skihopping. Undersekelsen
bestar av individuell intervjuer og en sperrelapp du skal besvare tre ganger i lopet av
sesongen.

Frivillig deltagelse

All deltagelse er frivillig, og du har rett til & trekke deg nar som helst. Intervjuet vil bli
tatt opp pé video hvor kameraet er rettet mot intervjuer, og lyden vil transkriberes for
bruk i oppgaven.

Du kan nar som helst avslutte intervjuet eller trekke tilbake informasjon som er gitt
under intervju.

Anonymitet

Resultatene vil anonymiseres og skal ikke kunne spores tilbake til deg som person.
Notater, opptak og transkripsjoner fra intervju skal bare behandles av meg, og
eventuelt min veileder for oppgaven, Jan Erik Ingebrigtsen ved institutt for sosiologi

og statsvitenskap, NTNU.

For intervjuet begynner ber jeg deg om a samtykke i deltagelsen ved & undertegne pa

at du har lest og forstatt informasjonen pa dette arket og ensker & delta.

Samtykke

Jeg har lest og forstdtt informasjonen over og gir mitt samtykke til & delta i intervjuet

Dato og sted Signatur
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