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FORORD

Hensikten var med denne hovedoppgaven var fra starten av & gjere noe vi kunne laere mye av,
trives med & jobbe med og vare stolte av 1 etterkant. Vi innsa tidlig at dette kom til & innebaere
mer jobb enn den gjennomsnittlige hovedoppgave, men ved innlevering ser vi na at vi har laert

utrolig mye, jobbet med ting vi har brent for og er stolte av vart endelige produkt.

Forst vil vi takke vare respektive samboere Emilie og Eirin for deres stotte og talmodighet
gjennom perioder hvor vi hadde mange ettermiddager og kvelder p4 Ranheim idrettsplass. Vi

vil ogsa takke Odd-Inge Strandheim for gjentatt korrekturlesing av oppgaven vaér.

Vi vil ogsa selvfolgelig takke Ranheim Toppfotball for deres dpenhet, nysgjerrighet,
entusiasme og samarbeidsvilje. Spesielt vil vi takke trener Trond Nordsteien for 4 la to
uerfarne psykologspirer fa tilgang til en lerevillig og motivert spillergruppe, og for & sammen
med assistenttrener Svein Maalen gi oss gode fotballfaglige innspill til hvordan vi kan utvikle
opplegget videre. Daglig leder Brynjar Aune skal ogsa ha en stor takk for at han har holdt ut
vart evinnelige mas om ledige rom og 14n av nekler, og lagt til rette for at vi skulle fa
gjennomfort intervensjonen sa knirkefritt som mulig. Vi har ogsa satt veldig pris pa & kunne
fa jobbe med en spillergruppe som er s& apen og interessert i a utvikle seg som fotballspillere,
og vi hiper at gjennomferingen av alle timene var like givende for spillerne som de var for

0SS.

Vi vil ogsa takke var stettespillere pa psykologisk institutt, da spesielt vér veileder Leif
Kennair. Du mette oss med entusiasme, humor og dpenhet, og har vart en tdlmodig og
stabiliserende stotte for to sta og uerfarne forskere som ville erobre verden. Kyrre Svarva skal
ogsa ha et spesielt takk for alle timene han har hjulpet oss med utarbeiding, scanning og
analyse av det som for oss virket som en uoverkommelig mengde sporreskjema og tilherende
datamateriale. Vi setter ogsa pris pa de faglige innspillene vi har fatt fra Hans Nordahl, Karl

Jacobsen, Roger Hagen og Odin Hjemdal.

Vi vil ogsa gjerne takke Frode Moen for sin imgtekommenhet og for gode faglige diskusjoner
pa Olympiatoppen Midt-Norge. Vi har ogsa satt pris pa utvekslingene vi har hatt med Frank

Abrahamsen og Tom Henning Qvrebe pd mail.



Petter Remen Hanssen hos Norsk Internasjonal Fotballstatistikk og @yvind Lein hos
Adresseavisen skal ogsé ha en stor takk for & ha hjulpet oss a fa tak i alle berskarakterene fra

Adeccoligaen sesongen 2013.

Vi gnsker ogsa & gratulere Ranheim Toppfotball med en fantastisk sesong som mé krediteres
spillergruppen, trenerteamet og de dyktige frivillige som lager et rammeverk for

toppfotballsatsing pa Ranheim.
Iver Strandheim

Frederik Skoe
Trondheim 26. Februar 2014



SAMMENDRAG

Intensjonen med denne studien var & forsgke & male effektene av en idrettspsykologisk
intervensjon gjennomfort pa A-lagsnivé i Ranheim Toppfotball. Intervensjonen var utviklet
innenfor det metakognitive rammeverket til Wells (2009) og forsekt tilpasset til
arbeidskravene i toppfotball, og i s& méate ble det en mélsetning & tilpasse en tradisjonelt sett
klinisk tilneerming til en frisk normalpopulasjon. Spillergruppen (N=20) ble randomisert delt
inn 1 en intervensjonsgruppe (N=10) og en kontrollgruppe (N=10), og gruppene ble malt pa
ulike parametre én gang for, og to ganger etter intervensjonen. Tre maneder etter
intervensjonsslutt mottok de fleste i kontrollgruppen (N=7) den samme intervensjonen, og ble
malt igjen etter intervensjonsslutt. Resultatene viste tegn pa at spillerne opplevde positive
endringer av & delta 1 intervensjonen, slik det ble méilt pa sperreskjema, trenervurdering og
spillerbers for og etter intervensjonen. Forslag til videre forskning ble dannet med grunnlag i

utfordringer knyttet til design og gjennomfering av intervensjonen.
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1. INTRODUKSJON

1.1 Innledning

For & lykkes pé toppniva i fotball ma man ikke bare tilfredsstille hoye fysiske og tekniske
krav, men ogsd ha en mental utrustning som gjer deg i stand til & prestere pa toppniva. Det
finnes mye kunnskap om hvordan man best mulig kan trene opp den tekniske og fysiske
kapasiteten til en fotballspiller. Hvorvidt det samme kan sies om den mentale kapasiteten er
mer usikkert. Psykologi og idretts- og bevegelsesvitenskap er fagfelt som har en stor mengde
kunnskap og kompetanse hver for seg. Idrettspsykologien burde da som fagfelt med et bein i
hver leir vaere med péd kunnskapsutviklingen i hvert felt, heller enn & bli hengende etter. Med
dette prosjektet prover vi & forene ulike terapeutiske tilneerminger og forskningsfelt 1
psykologi med nyere forskning fra idretts-og bevegelsesvitenskap, og danne en intervensjon

som kan hjelpe fotballspillere pa toppniva a prestere bedre.

Vi ensker & bruke verktoy og teknikker fra klinisk psykologi og tilpasse de slik at de kan bidra
til & forbedre prestasjonsnivéet til fotballspillere pa toppniva. Det er interessant & avdekke
hvorvidt psykoedukasjon og sokratisk dialog omkring tanker, folelser og kroppssprak kan
bidra til dette. Et viktig spersmal er hvorvidt en slik intervensjon lar seg gjennomfore av to

psykologstudenter uten formell trening innen metakognitiv terapi.

Det er interessant & se hvorvidt det er mulig & tilpasse en tilneerming som i utgangspunktet er
ment 4 hjelpe en darlig fungerende populasjon til & kunne virke prestasjonsfremmende hos en
godt fungerende gruppe. Selv om man snakker om normalpsykologiske begrep som
bekymring og oppmerksomhet, er det usikkert hvorvidt man kan bruke de samme metodene
for & hjelpe en normalt fungerende populasjon som man bruker for & hjelpe de med

psykopatologiske utfordringer.

Denne intervensjonen kan oppfattes som relativt reduksjonistisk. Det tas ikke hensyn til
aspekter ved mental trening som gér utenfor det metakognitive rammeverket. Mye mental
trening har en helhetlig forstielse av uteveren med fokus pa fritid og “24-timers-uteveren”, og
en slik tilnerming kan vaere positiv. En toppidrettsutever ber vere bevisst pé sin rolle 24
timer 1 dognet, og handle deretter, med hensyn til kosthold, egentrening, sevn, alkoholforbruk

og liknende. En slik tilneerming er dog vanskelig & tilpasse til et design med mal om & male
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effektene av det man gjor. Ambisjonen med dette prosjektet er & male hvorvidt intervensjonen
var har en effekt pé spillerne, bdde med hensyn til hvordan de spiller og hvordan de tenker, og
da mé intervensjonens innhold snevres inn. Hvis man skulle forsegke & inkludere alle aspekter
av mental trening i intervensjonen, ville det skape en uoverkommelig mengde faktorer & male
1 ettertid. En intervensjon bestdende av mange ulike virkningsmekanismer vil ogsa gjere det
enda vanskeligere & si noe om hvilke aspekter av intervensjonen som har bidratt til en

eventuell malbar effekt.

I neste kaptittel presenteres en teoretisk innfering i de forskningsfelt og tilnerminger til
idrettspsykologi som er grunnlaget for intervensjonen vi har laget. Teorigrunnlaget har
folgelig ogséd veart ferende for hvordan vi har forsekt 4 male effektene av intervensjonen og
for designet pa studiet. Vi har en ambisjon om at oppgaven skal vaere meningsfull, spennende
og faglig utviklende for fotballspillere, trenere og andre som er interesserte i fotball. Samtidig
skal den oppfylle de akademiske krav som stilles til en hovedoppgave i psykologi, og

forhapentligvis inspirere andre forskere eller fagfolk som driver med mental trening.

1.2 Teoretisk rammeverk

1.2.1 Hva er idrettspsykologi?

Idrettspsykologi er et interdisiplinart felt som kombinerer kunnskap fra bevegelsesvitenskap
og psykologi. Hovedfokuset innen idrettspsykologi er hvordan psykologiske faktorer pavirker
prestasjon i idrett, og inkluderer ogsa hvordan deltakelse i idrett pavirker psykologiske og
fysiske forhold (Weinberg & Gould, 2010). I denne oppgaven vil fokuset forst og fremst vare
knyttet til hvordan psykologiske faktorer pavirker prestasjon, uten a utelukke andre

fokusomréader.

Idrettspsykologi kan kategoriseres som et eget felt bade under psykologi og bevegelses- og
idrettsvitenskap (Weinberg & Gould, 2010). Weinberg & Gould (2010) mener at man ma
skille mellom innfallsvinkelen til en klinisk psykolog og til en mental trener med bakgrunn i
bevegelsesvitenskap. En klinisk psykolog vil gjerne ha som utgangspunkt at man vil hjelpe
uteverne ut fra et klinisk rammeverk som kategoriserer mental fungering ut fra en frisk/syk
dikotomi. Dette er et godt utgangspunkt for & mete utevere med spiseforstyrrelser eller andre

kliniske utfordringer som for eksempel angstlidelser eller depresjon. En mental trener med
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idrettsfaglig bakgrunn vil hevde at et slikt klinisk utgangspunkt ikke er tilpasset de fleste
utevere pa toppniva og deres ambisjoner om 4 prestere bedre. De fleste toppidrettsutevere har
ikke behov for klinisk terapi, og den mentale treningen de far tilbud om maé reflektere dette.
Mental trening fra et idrettsfaglig stisted vil vaere mye tettere knyttet opp mot forbedring av
prestasjon (Weinberg & Gould, 2010). Dette er gjerne forbundet med & lere uteverne mentale
ferdigheter som sannsynliggjer en forbedret utforelse av idretten (Thelwell, Greenlees &

Weston, 2006).

Selv med vér bakgrunn i klinisk psykologi handler denne mentale treningsintervensjonen forst
og fremst om forbedring av prestasjon. Intervensjonen har som utgangspunkt at spillerne er
velfungerende, hoyt presterende og ikke hjelpetrengende i klinisk forstand. Imidlertid brukes
det terminologi og teori fra klinisk psykologi. Sann sett kan man si at vi har en faglig
sammensatt inngang til mental trening der méalene med intervensjonen var ligger tett opp mot
en idrettsfaglig tilneerming til mental trening, mens teori og terminologi til en viss grad er

hentet fra klinisk psykologi.

Idrettspsykologi inkluderer mange ulike forskningsomrader og orienteringer, og vi ser pa en
kognitiv atferdstilneerming og evolusjonzr idrettspsykologi som de mest relevante faglige

tilneermingene for denne intervensjonen.

Kognitiv atferdstilncerming

Denne orienteringen legger spesiell vekt pa utevernes tanker i relasjon til uteverens atferd.
Man antar at tanker vil ha stor innvirkning pa atferden i idrettssituasjoner (Weinberg &
Gould, 2010). Et eksempel pé en slik tilneerming kan vere a bruke sporreskjema for & forsgke
a male tanker knyttet til frykt for & mislykkes og prestasjonsangst, og forseke a sette dette 1

sammenheng med prestasjon.

Evolusjoncer idrettspsykologi

Stadig flere studier i idrettspsykologi har tatt utgangspunkt i en evolusjoner forstaelse av
idrettsfenomener (Balish, Eys & Schulte-Hostedde, 2013). Evolusjonspsykologer hevder for
eksempel at implisitt lzerte ferdigheter vil veere mer robuste enn eksplisitt leerte
ferdigheter under press (Balish, Eys & Schulte-Hostedde, 2013), og dette har ogsa blitt
empirisk bevist (Masters, 1992; Poolton, Masters & Maxwell, 2007). Dette gir et eksempel pa

hvordan en evolusjonar tilnaerming genererer hypoteser som kan testes, og som far betydning
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for hvordan innlering av ferdigheter bar forega i idrettssammenheng. I tillegg vil man
innenfor en evolusjonzr tiln@rming vaere opptatt av konkurranseaspektet ved idrett, og
hvordan det pavirker for eksempel hormonniva, emosjoner, tanker og atferd. Tett knyttet opp
mot dette aspektet ligger vart fokus pa kroppssprak, og hvordan manipulering av kroppssprak
henger sammen med underdanighet og dominans i konkurransesituasjoner (Furley & Dicks,
2012). Var intervensjon ligger tett opp mot en kognitiv atferdstilnaerming, med innslag av

evolusjoner idrettspsykologi.

1.2.2 Studier pa prestasjonsangst og prestasjon under press

Hva er den ideelle mentale tilstanden for en idrettsutever & befinne seg i? Flere
idrettspsykologer har foreslétt begreper som flyt (Csikszentmihalyi, 2000) og sone for optimal
fungering (Hanin, 1978) for & beskrive en vedvarende tilstand som fremmer automatisert,
malbevisst atferd i1 prestasjonssituasjoner (Gardner & Moore, 2007). Hvis man antar at
mennesker generelt har en avgrenset mengde mentale ressurser tilgjengelig til enhver tid
(Navon & Gopher, 1979), vil det veere naturlig at prestasjon vil bli pavirket av hvor effektivt
og mélbevisst man er i stand til & bruke disse ressursene. Det er flere teorier som prover a
forklare akkurat hvordan denne ressursutnyttelsen blir pavirket av prestasjonssituasjoner,

spesielt situasjoner som innebarer stort press.

Conscious processing hypothesis (CPH) postulerer at idrettssituasjoner med hoyt press oker
selvbevisstheten, og gjor at idrettsutevere blir bevisst pa utferelsen av bevegelser som
egentlig er automatiserte (Masters, 1992). Dette vil bryte opp den automatiserte bevegelsen,
senke utferelsestempo og eke risiko for feil 1 overgangen mellom de ulike delene av
bevegelsen (Masters, 1992). Masters (1992) mener at denne effekten vil vare storst hos

idrettsutevere som utgangspunktet er mer engstelige.

Eysenck, Derakshan, Santos og Calvo (2007) presenterer Attentional Control Theory (ACT)
som har en annen vinkling pa hvordan angst pavirker prestasjon. Her foreslar Eysenck et al.
(2007) at angst primert pavirker oppmerksomhetskontrollen - altsa at man har mindre
viljestyring med tanke pa hvor man retter oppmerksomheten. For eksempel kan det hende at
en bekymret midtstopper i fotball kun klarer & fokusere pa hvor spissen til motstanderen
befinner seg, uten a klare & oppfatte hvor ballen er, heller enn & ha en mer fleksibel

oppmerksomhet som tillater fokus pa begge deler.
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Béde CPH og ACT omhandler i stor grad hvordan angst og stress pavirker prestasjon. Det er
liten tvil om at angst i stor grad pavirker prestasjon for mange idrettsutevere og ogsa kan ha

uenskede effekter utover selve prestasjonssituasjonen (Rumbold, Fletcher & Daniels, 2012).

1.2.3 Sentrale begreper

Prestasjonsangst som et psykologisk konstrukt kan vare meningsfylt & dele opp 1 somatisk
angst og kognitiv angst (Liebert & Morris, 1967; Martens, Vealey & Burton, 1990). Somatisk
angst er knyttet til fysiologiske og emosjonelle komponenter av angst, mens kognitiv angst
utgjer den mentale komponenten i opplevelsen av angst (Martens et al. 1990). Denne
oppdelingen stemmer overens med faktorstrukturen man finner ved validering av Sports
Anxiety Scale (Smith, Smoll & Schutz, 1990), som vi kommer tilbake til i metodekapittelet.
Hvorvidt man befinner seg i flytsonen (Csikszentmihalyi, 2000) eller i sin egen sone for
optimal fungering (Hanin, 1978) bestemmes i hovedsak av grad av kroppslig aktivering.
Aktivering er tett knyttet til somatisk angst, og de to psykologiske konstruktene kan vere
vanskelig 4 skille fra hverandre (Martens et al. 1990; F. Abrahamsen, personlig
kommunikasjon, 30. oktober, 2012) . Det har imidlertid blitt foreslatt at somatisk angst har en
tett kobling med negative emosjoner, mens aktivering er ngytralt med hensyn til dette
(Martens et al. 1990). Prestasjonsangst er dog kun en liten bit av et storre puslespill- de

mentale aspektene ved prestasjon omfatter flerfoldige mentale prosesser.

Et begrep som er nedvendig & nevne er arbeidshukommelse. Arbeidshukommelse er et system
som opererer 1 mgtepunktet mellom hukommelse og oppmerksomhet, som gjor det mulig &
opprettholde fokus pé arbeidsoppgaver til tross for forstyrrelser (Conway, Cowan & Bunting,
2001). Arbeidshukommelsen er dog ikke ubegrenset, og dette har en rekke konsekvenser. For
det forste betyr det at man bare kan ha en viss mengde informasjon i arbeidsminne av gangen.
En type informasjon kan vare beskjeder fra treneren, men arbeidsminnet kan ogsa fylles opp
av angstpreget tankegang som for eksempel bekymring (Hardy, Mullen & Martin, 2001). Et
annet viktig poeng er skillet mellom eksplisitt/bevisst og implisitt/automatisk informasjon.
Eksplisitt informasjon vil ta opp plass i arbeidshukommelsen, mens implisitt informasjon ikke
vil det (Maxwell, Masters & Eves, 2003). Om man er enig i at det & holde seg innenfor
arbeidshukommelsens kapasitet er viktig for prestasjon (Gucciardi & Dimmock, 2008), har

dette har to logiske folger for mental trening. For det forste vil man, som vi har vart inne pa
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tidligere, begrense bekymring. Som nevnt vil angst ta opp ungdvendig plass i
arbeidshukommelsen, og man vil derfor tjene pa & gi utevere verktoy for & ikke bli affisert av
bekymring. Den andre implikasjonen er at man ber, i s stor grad som mulig, gjere eksplisitt
kunnskap implisitt, for at man til enhver tid har s& mye mentale ressurser tilgjengelige som
mulig. Mélet blir altsa & gjore s& mye som mulig av arbeidshukommelsen ledig for & kunne ta
inn og prosessere informasjon fra miljeet rundt, slik at man kan ta avgjerelser basert pa

bredest mulig informasjonsgrunnlag.

Det er ogsé viktig & gjare et skille mellom eksternt og internt drevne (externally and internally
paced) idretter. Eksternt drevne idretter er idretter hvor god prestasjon er avhengig av 4 kunne
reagere pa eksterne stimuli og hendelser som er utenfor ens egne kontroll, som eksempel
fotball, boksing og tennis (Singer, 2000). Internt drevne idretter er idretter hvor det er storre
forutsigbarhet og kontroll med tanke pa prestasjonsmiljeet, hvor premissene for god
prestasjon er noenlunde like fra gang til gang. Dette kan vare for eksempel svemming, 100m
sprint eller kulestet. Ulike former for idretter vil stille ulike krav til prestasjon (Singer, 2002),
og det er sannsynligvis vesentlige forskjeller 1 hvilke mentale treningstilaerminger som vil

vare mest effektive for internt versus eksternt drevne idretter.

1.2.4 Implisitte (automatiserte) vs. eksplisitte ferdigheter innen idrett

Da fotball i stor grad er et spill med et bredt utvalg av mer eller mindre komplekse
ferdigheter, kan det vaere gunstig & klargjere akkurat hvordan man kan gjere en kompleks,
eksplisitt ferdighet mer implisitt. Ackerman (1992) foreslar en tretrinnsmodell for a beskrive
hvordan man tilegner seg komplekse ferdigheter. Det forste stadiet er det kognitive stadiet,
hvor man verbalt tilegner seg instrukser og formaliserer strategier for & mestre ferdigheter.
Dette stadiet er i det store og det hele et bevisstgjoringsstadium med deklarativ leering. Det
andre stadiet er det assosiative stadiet, hvor man omgjer deklarativ og eksplisitt kunnskap til
prosedural kunnskap gjennom trening. Malet med denne treningen er a heve prestasjon og
senke antall feil. Det tredje stadiet er stadiet hvor ferdigheten har blitt automatisert, og
uteveren klarer & gjennomfere oppgaven presist uten bruk av omfattende mentale ressurser
(Ackerman, 1992). Som med alle modeller vil Ackermans (1992) tretrinnsmodell gi et noe
forenklet bilde av virkeligheten, men den gir likevel et godt bilde av hvordan eksplisitt

kunnskap gjennom innsikt og trening kan bli implisitt. Det er altsa klart at det er en annen



o

prosess a “fremme og bevissthet og forstaelse” enn & “fremme en ferdighet under utforelse”

(Moen, 2013).

Nar det mest automatiserte nivaet er nadd for en kompleks ferdighet, har det blitt foreslatt at
det skal ekstremt press til for at uteveren skal regrediere til et tidligere niva (Williams, Davis
& Williams, 1999). Et eksperiment av Gray (2004) viser derimot at dette ikke nedvendigvis er
en sementert enveisprosess. Slagmenn i baseball viste en starre evne til verbal rapportering av
balltreets og egen kropps stilling 1 perioder der de bommer mye. Dette indikerer at de far
bedre tilgang til utferelsen steg-for-steg siden den ikke foregar automatisk, men heller verbalt
og eksplisitt. Man kan spekulere i om det reflekterer en kontrollert kognitiv bevisstgjering av
utforelsen under dérlige perioder. Hvis man i en periode gjor mange tekniske feil kan det
virke hensiktsmessig 4 bevisst forsgke & g inn & kontrollere steg-for-steg utforelsen av
bevegelsene, for & bedre prestasjonen (Taylor, 1988). Dette kan man dog si kun er passende i
en treningssetting over lengre tid, for & finslipe teknikk og utferelse. Det vil vere adeleggende
1 en konkurransesituasjon, hvor man er avhengig av en automatisert, prosedural utferelse for &
lykkes 1 storst mulig grad (Gray, 2004). Under sdkalte “hot-streaks” der slagmennene traff
ofte, og godt, forsvinner fokuset fra egen kropps bevegelser, og evnen til a rapportere om

balltreets stilling svekkes. Dette indikerer mer automatisert utferelse (Gray, 2004).

Et eksempel pa en kompleks ferdighet i fotball kan vare utforelsen av “elastico” eller “flip-
flap”-finten. Dette er en finte hvor man forst forer ballen mot heyre med utsiden av foten som
om man skal bevege seg mot hegyre, for deretter 4 i samme bevegelse flytte foten under ballen
og bruke innsiden av foten til 4 ta ballen forbi motspilleren pa venstre side. Zlatan
Ibrahimovic er en spiller som 1 hey grad behersker denne finten. Det er en s@rdeles vanskelig
teknisk oppgave som han sannsynligvis har automatisert gjennom mange timer med trening.
Naér Zlatan utferer denne finten i spill er det all mulig grunn til & anta at han gjer dette
gjennom et (eller flere) automatiserte, prosedurale bevegelsesprogram, og ikke ved & bryte
opp finten i de ulike komponentene den bestar av, og gé gjennom dem suksessivt verbalt
gjennom utferelsen. Som man ser pa antallet ord som trengs for & beskrive finten vil man ikke
ha mulighet til & verbalt gjennomga de ulike stegene underveis i finten. En slik verbal strategi
for & utfore en automatisert, implisitt handling, vil altsd vaere for treg og sannsynligvis ogsa

for lite presis, i tillegg til & bruke mye mental kapasitet.



For idrettsutovere pa hoyt niva vil de fleste basisferdighetene vare innlaert pa et mer eller
mindre automatisert niva (Hanin & Hanina, 2009). Med andre ord fungerer de best nar de ikke
tenker over hva de gjor. Utfordringen deres er da ikke forst & fremst 4 i enda sterre grad
automatisere ferdighetene, men heller 1 & mestre den mentale utfordringen det er & holde
ferdighetene pé et automatisert niva. Dette vil ogsé frigjere mer kapasitet i

arbeidshukommelsen til & hdndtere annen informasjon fra omgivelsene.

Det finnes flere studier som belyser hvordan automatiserte bevegelser utfores best med
fokuset rettet utover, og ikke eksplisitt mot de ulike delene av bevegelsen (Beilock, Carr,
MacMahon & Starkes, 2002; Gray, 2004). Ford, Hodges og Williams (2005) lot erfarne
fotballspillere og nybegynnere drible seg gjennom en slaldmleype med henholdsvis sin
dominante og ikke-dominante fot. Spillerne fikk enten beskjed om & rette fokuset mot en
utforelsesrelevant intern faktor (foten sin), en utferelsesirrelevant intern faktor (armen sin)
eller pa en irrerelevant ekstern oppgave (ordmonitorering). Oppgavefokusbetingelsene (fokus
pa arm og fot) ga best resultater for nybegynnere uansett fot og for erfarne fotballspillere néar
de brukte sin ikke-dominante fot. De erfarne fotballspillerne presterte derimot bedre pa
distraksjonsbetingelsen nar de brukte sin dominante fot til & fore ballen. Beilock et al. (2002)
gjennomforte ogsd en lignende studie, med henholdsvis erfarne spillere og nybegynnere som
skal utfere dribling under oppgavefokusbetingelse og distraksjonsbetingelse, med samme
resultater som Ford, Hodges og Williams (2005). Man ma anta at en slik enkel sikksakk-
foring med dominant fot er automatiserte bevegelser for erfarne fotballspillere, og det viser
hvordan fotballspillere pd toppnivé vil vaere tjent med en automatisert utforelse av tekniske
bevegelser, og fokuset rettet utover. Grays (2004) eksperimentelle studie pa baseballspillere
viser tre viktige poenger knyttet til automatisert utferelse hos toppidrettsutevere: (1) Eksperter
har mer oppmerksomhetskapasitet ledig under utferelsen av en teknisk oppgave enn det
nybegynnere har. De klarer altsa & fa med seg mer av omgivelsene under utferelsen. Dette
underbygger at bevegelsen er automatisert, og dermed ikke tar plass i arbeidshukommelsen.
(2) Eksperter har mindre verbal tilgang til egen utforelse av en teknisk oppgave enn det
nybegynnere har. Altsa er bevegelsen implisitt og automatisert, heller enn bevisst og verbalt
drevet hos eksperter. (3) Nar eksperter blir tvunget til a rette fokuset bevisst mot utferelsen av
en teknisk oppgave lider utferelsen signifikant, men dette ser ikke ut til & ha noen pavirkning
pa nybegynnere. Alle disse poengene underbygger at toppidrettsutevere hovedsakelig utforer
automatiserte bevegelser, og at man ber legge til rette for mest mulig automatisert utforelse

for a fa til best mulig prestasjon. En interessant implikasjon av dette er at coaching som retter
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fokuset mot den tekniske utforelsen av en bevegelse etter all sannsynlighet vil fore til en

forverret prestasjon pa kort sikt (Gray, 2004).

1.2.5 Studier pa oppmerksomhet

Naér det er snakk om viktige mentale prosesser knyttet opp mot prestasjon pé toppniva i fotball
er oppmerksomhet en prosess man ikke kan utelate. Enten man er en mélvakt som prover a
redde en straffe (McMorris & Colenso, 1996) eller en forsvarsspiller som skal bade skal
forholde seg til bade & holde offsidelinjen og til hvor ballen befinner seg (Williams & Davids,
1998), spiller oppmerksomhet en fundamental rolle i hvorvidt arbeidsoppgaven blir

gjennomfort pa en god méte.

Oppmerksomhet kan defineres og stykkes opp pa en rekke forskjellige mater (Redick &
Engle, 2006; Forster & Lavie, 2008; Bowman & Wyble, 2007), og denne oppgaven vil rette
seg etter oppmerksomhetsoppgavene foreslatt av Wells (2007). Her deles oppmerksomhet opp
1 selektiv oppmerksomhet, skifting av oppmerksomhet og bred oppmerksomhet. Selektiv
oppmerksomhet omfatter den oppmerksomheten man retter mot en konkret stimulus pa
bekostning av andre. For eksempel vil man kunne bruke selektiv oppmerksombhet til &
beskrive nar en spiller utelukkende konsentrerer seg om én oppmerksomhetsoppgave .
Oppmerksomhetsskifting er prosessen som innebarer & endre oppmerksomhetsfokuset fra en
stimuli til en annen. Dette kan enten vare a skifte mellom to konkrete ting 1 miljoet, for
eksempel 4 skifte fokus fra hvor ballen er til hvor en konkret motspiller er. Skifte av
oppmerksomhet kan ogsé vaere fra selektiv oppmerksomhet til bred oppmerksomhet og vice
versa. Bred oppmerksomhet beskriver den oppmerksomhetstilstanden hvor man prever a ta
flere forskjellige stimuli 1 miljoet innover seg samtidig. Dette kan for eksempel beskrive
oppmerksomhetstilstanden en midtstopper ma vaere i for & bdde kunne fa med seg
motspillernes lap, ballens posisjon og samtidig holde offsidelinjen riktig. Selv om dette bare
er en av mange mater a konseptualisere oppmerksomhet pa, er dette en nyttig og handfast

mate a beskrive oppmerksomhetskrav i fotball.

Fotball er i likhet med en del andre lagidretter en idrett med betydelige krav til fleksibel
oppmerksomhet (Smith & Chamberlin, 1992). Man ma oppfatte, tolke og handle ut fra stadig
skiftende omgivelser og i tillegg gjennomfere teknisk behandling av ballen pa en strategisk

mate ut fra situasjonens krav. Oppmerksomhet rettet mot egne tekniske bevegelser er en
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ganske annerledes oppmerksomhetsoppgave enn oppfattelse av med- og motspilleres
plasseringer og deres bevegelser i forhold til hverandre. Konzag (sitert i Bjurwill, 1993) fant
da ogsa at spilleren blir “blindere og blindere” for omgivelsene dess nermere man er ballen.
Det illustrerer hvor krevende oppmerksomhetsaspektet i fotball er. Fotballspilleren, spesielt
pa toppniva, ma skifte mellom disse oppgavene raskest mulig og bruke minst mulig ressurser

pa & skifte.

Generelt kan man si at tempo pa spillet gar opp jo heyere nivad man spiller pa. Det vil si at
man ma oppfatte, tolke og handle hurtigere pa toppniva enn pa amaternivd. Dermed kan man
argumentere for at kravene til hurtig og fleksibel oppmerksomhet for eksempel er hoyere i
Tippeligaen og Adeccoligaen enn det er i tredje- og fjerde divisjon. I tillegg har det vert en
generell tempogkning 1 toppfotballen historisk sett, noe som kan tilskrives gkende
profesjonalisering av spillerne og fokus pa gjennombruddshissig fotball (Engebretsen, 1998).
Elitespillere er for eksempel signifikant raskere pa korte spurter enn amaterspillere (Cometti,
Maffiuletti, Pousson, Chatard & Maffulli, 2001). Likevel kan man hevde at elitespillernes
evne til & prosessere hurtig, skifte oppmerksomhet hurtig og uanstrengt, og samtidig ta
konstruktive valg ut fra omgivelsenes krav kan forklare minst like mye av tempoforskjellene

som fysiologiske mal.

Nar man snakker om a veksle oppmerksomhet mellom teknisk behandling av ballen og
oppfattelse av med- og motspilleres posisjon i1 forhold til hverandre, ma man vare svert
presise pa hva man mener. Det er mye som tyder pa at toppidrettsutaveres tekniske utforelse
av ulike bevegelser blir skadelidende av & bevisst rette oppmerksomheten mot utferelsen
(Wulf, 2007). Et fokus pa egen kropps bevegelser er hemmende for utferelsen av en
automatisert bevegelse sammenliknet med a fokusere pa de effektene bevegelsen vil gi (Wulf,
Ho6B & Prinz, 1998). Dette betyr imidlertid ikke at man kan la vaere 4 rette blikket mot ballen
og egen kropp 1 det man skal behandle ballen, og kanskje spesielt i det man skal spille fra seg
ballen. Det riktige oppmerksomhetsfokuset i1 det man skal behandle ballen er i1 falge Wulf et
al. (1998) et fokus pa hva slags effekt bevegelsen vil ha pa omgivelsene. Dette strider ikke
med & ha et implisitt fokus pa utforelsen av bevegelsen, hvor man klarer & rette
oppmerksomheten mot utferelse av en teknisk oppgave uten a eksplisitt avbryte den

automatiserte gjennomferingen av oppgaven.
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Som nevnt ved redegjorelsen av arbeidshukommelse, er et oppmerksomhetsfokus som bryter
opp en automatisert bevegelsessekvens til mindre deler saerdeles lite hensiktsmessig for & fa til
best mulig utferelse av tekniske oppgaver hos toppidrettsutevere (Ford, Hodges & Williams,
2005; Beilock et al., 2002). En slik oppmerksomhetsstrategi ligger tett opp mot & forsgke &
kontrollere de ulike sekvensene som utgjer en automatisert bevegelse, og utferelsen blir

skadelidende av dette (Beilock & Carr, 2001).

Dette er arsaken til at man ikke ber oppfordre til positivt selvsnakk som et verktoy for & bedre
prestasjonen hos fotballspillere slik blant annet Thelwell et al. (2006) og Hatzigeorgiadis,
Zourbanos, Galanis og Theodorakis (2011) foreslar. Ut fra vért perspektiv er det flere
utfordringer ved & oppfordre til & forseke & ha en positiv indre dialog gaende. For det forste
vil en indre dialog kreve plass i arbeidsminnekapasiteten, noe som vil legge begrensninger pa
oppmerksomhetskapasiteten. I tillegg er det sannsynlig at selvsnakk vil bidra til at fokus
vendes innover mot en selv, noe man vet er negativt for utforelsen av tekniske oppgaver
(Gray, 2004; Beilock et al., 2002; Ford, Hodges og Williams, 2005). A forseke 4 endre
bekymring eller annen negativ indre dialog til positivt selvsnakk kan sammenlignes med
kognitiv restrukturering, som er en teknikk fra klassisk kognitiv terapi (Marks, Lovell,
Noshirvani, Livanou & Thrasher, 1998). Vi vil hevde at en tilneerming der man forseker a
endre tankeinnhold med negativ valer til positivt selvsnakk vil kreve for mye mentale
ressurser og ta for lang tid, slik at man ikke klarer & oppfatte alt man trenger fra miljoet rundt,

noe som er veldig viktig i en dynamisk, eksternt drevet idrett som fotball.

1.2.6 Beslutningstaking i fotball

Lagidretter som fotball setter store krav til beslutningsevnen til spillerne (Smith &
Chamberlin, 1992). En god prestasjon forutsetter at spilleren tar gode valg pa riktig tidspunkt
og evner a gjennomfore valget (Gréhaigne, Godbout & Bouthier, 2001).

De beste fotballspillerne tar gode beslutninger om hva de skal gjore i en gitt situasjon svert
hurtig. Det er viktig & beskrive hvordan disse beslutningene tas, og hva man kan gjere for &
oke hurtigheten pa beslutningstakingen. Nisbett og Wilson viste i sin artikkel fra 1977 at
mennesker har begrenset innsikt i hvorfor man gjer som man gjer. Gjennom en rekke
eksperimenter demonstrerte de hvordan man stort sett ikke klarer & rapportere hvorfor man

tok de valgene man tok, og heller gir forklaringer som virker plausible pa hvorfor man handlet
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som man gjorde. For eksempel lot Nisbett og Wilson forbipasserende kunder vurdere
kvaliteten pé fire identiske strompebukser som hang fra venstre til hoyre. Det var en klar
overvekt i preferanse for de strompebuksene som hang lengst til hoyre, uten at ¢n eneste

kunde oppga plassering som en faktor i beslutningstakingen (Nisbett og Wilson, 1977).

Man har altsé ikke innsikt i prosessene som underligger mye av var atferd, folelser og verbal
tenkning (Dijksterhuis, 2010). Dette sier noe om hvordan mennesker tar mange av sine valg.
Hvis man ikke har tilgang til beslutningsprosessene ma dette bety at de foregar ubevisst og
automatisk. Det er flere teorier om hvordan beslutningstaking kan forega. En teori om
beslutningstaking kommer fra Edwards (1961). Han beskriver hvordan valg baseres pa hvilke
alternativer man har, og hva som er den antatte subjektive verdien av utfallet til hvert enkelt
valg. En slik beslutningsprosess krever imidlertid mye bevisst overveiing, og folk tar seg
sjelden tid til & bevisst vurdere utfallet av hvert enkelt valg. Denne typen beslutningstaking
kan underligge enkelte store avgjerelser, men vil ikke beskrive de mindre, hverdagslige
beslutningene pé en presis mate. Senere teorier har fokusert pa heuristikker som basis for
beslutninger (Kahneman, 2003). Disse kan betegnes som hurtige, automatiserte og ubevisste
prosesser som underligger ulike beslutninger. Slik beslutningstaking vil kunne vaere hurtig
nok til & forklare hvordan vi kan ta sa raske avgjerelser nar man for eksempel kjorer bil,
improviserer musikalsk pa gitaren eller spiller fotball, i motsetning til Edwards (1961)

forklaringsmodell.

Et viktig spersmal omkring automatisert, ubevisst beslutningstaking er hvorvidt den vil vere
presis nok, malt mot mer langsom og bevisst, verbal tenkning. Det er to argumentrekker som
beskriver hvorfor automatisert beslutningstaking kan vare vel sa rasjonelt som bevisst verbal
beslutningstaking (Dijksterhuis, 2010). For det forste viser det seg at automatisert
beslutningstaking basert pa et snevert beslutningsgrunnlag kan gi mer presise vurderinger
(Gigerenzer & Brighton, 2009). For det andre har man begynt & fa innsikt i at bevisst
beslutningstaking ikke alltid er positivt for kvaliteten pd avgjerelsen (Wilson et al., 1993).
Man tenker at forsek pa innsikt i egne ubevisste beslutningsprosesser kan forstyrre den
naturlige automatiske avveiningen som foregér ubevisst, og legge mer vekt pa faktorer som er
lettere & verbalisere, og som virker plausible (Wilson et al., 1993). Pa generell basis er det
sterke bevis for at bevisst beslutningstaking ikke forer til bedre avgjerelser enn automatisk,

hurtig og ubevisst beslutningstaking (Dijksterhuis, 2010).
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Beslutningstaking hos fotballspillere har ogsa vert undersekt (McMorris & Graydon, 1996;
McMorris et al., 1999), men dette er vanskelig & gjore pé en standardisert, objektiv méte
(Blomgvist, Vénttinen & Luhtanen, 2005). Hvorvidt en spiller tar riktig valg er ikke bare
basert pa hva som er riktig i en gitt situasjon isolert sett (Blomqvist et. al., 2005). Forhold ved
spilleren, tidspunkt og stilling i kampen og motstanderens ferdigheter vil ogsa métte
inkluderes i bedemmelsen av hva som er et godt valg (Smith & Chamberlin, 1992), og
dermed kan samme situasjon innebere ulike optimale handlingsvalg for ulike spillere
(Blomgqpvist et. al., 1992). Eksempelvis sé vil det optimale valget for én spiller vere a spille
ballen forbi motstanderen pa kanten og lepe etter den, mens for en annen spiller vil ikke dette
veaere et godt valg pa grunn av manglende hurtighet. Dette kompliserer objektive mél pa hva
som er et godt valg i en gitt situasjon. Antallet variabler som inngér i bestemmelsen av et
optimalt handlingsvalg belyser ogsa det faktum at denne beslutningsprosessen ma forega
automatisk, hurtig og ubevisst (Glockner & Betsch, 2008). Man kan derfor argumentere for at

man ikke har tid til & bevisst tenke verbalt over disse variablene i en fotballsituasjon.

Forskningen pa automatisert, ubevisst versus bevisst, verbalisert tenkning (Beilock et al.,
2002; Gray, 2004; Glockner & Betsch, 2008) gir foringer for hvordan beslutningstaking ber
skje hos fotballspillere. Pa fotballbanen har man begrenset med tid og masse informasjon fra
omgivelsene. Beslutninger om handlingsvalg ma altsa skje hurtig og med basis i den
informasjonen man har tilgjengelig (Glockner & Betsch, 2008). For & prestere best mulig ber
man rette oppmerksomheten mot det som er viktigst til en hver tid (Moen, 2013). Dette
samsvarer bedre med hurtig, automatisert og ubevisst beslutningstaking, enn med den
langsomme, bevisste og verbale beslutningstakingen. Man kan altsd argumentere for at
arbeidskravene 1 fotball, spesielt pa toppniva, krever automatisert og hurtig beslutningstaking.
Nar man har sett at bevisst rasjonell beslutningstaking heller ikke er mer presis (Wilson et al.
1993; Gigerenzer & Brighton, 2009), vil det vaere klart at automatisert beslutningstaking vil
vare a foretrekke hos fotballspillere. Et annet poeng er at de valgene en fotballspiller kan ta i
en gitt situasjon bestar av ulike automatiserte bevegelser, som man ikke trenger a tenke
bevisst over for & utfere. Tidligere 1 oppgaven vises det til hvordan automatiserte bevegelser
tar skade av et bevisst og verbalt fokus (Beilock & Carr, 2001), og det er derfor naerliggende a
tenke at beslutningstaking knyttet til utferelse av en eller flere slike bevegelser heller ikke ber

vaere bevisst og verbal.
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1.2.7 Kroppssprak og hormonpavirkning i idrett

Nonverbal atferd og kroppsprak har stor betydning for hvordan man oppfattes av motstandere
1 en konkurransesituasjon. Spesielt gjelder dette kroppsprak og nonverbal atferd som kan
tolkes som enten underdanig eller dominant (Furley & Dicks, 2012). Ulik forskning pé
nonverbal atferd og kroppsprak vurderer gjerne kroppsprék langs to dimensjoner. Positivt vs.
negativt og dominanse vs. underdanighet. De to ulike dimensjonene er svaert overlappende.
Av denne grunn vil denne oppgaven kun operere med betegnelsene dominant og underdanig
kroppsprék, hvor dominant og underdanig kroppsprak varierer langs to dimensjoner som er
linket til fremvisning av makt (Carney, Hall & LeBeau, 2005). Dette handler om i hvor stor
grad man utbreder seg og om man har dpne eller lukkede armer og ben. I en kroppsposisjon
hvor man lener seg tilbake pa stolen sin, plasserer armene pa hodet og legger bena pa bordet
signaliserer man dominanse, makt og kontroll over situasjonen. Underdanig kroppsprak vises
derimot gjerne gjennom lut rygg, senket hode og hender og ben i kryss (Furley & Dicks,
2012).

Darwin (sitert 1 Furley & Dicks, 2012) mener at mennesker er s& gode pa a oppfatte og tolke
andres kroppsprak, spesielt med tanke pa underdaninghet og dominanse, fordi det gir
informasjon om hvorvidt de vil foye seg eller angripe i en konfliktsituasjon. Denne evnen har
veert viktig for var overlevelse og har derfor blitt en sterk, medfedt og automatisk evne som

alle dagens mennesker er tiltenkt a besitte (Furley & Dicks, 2012).

Hvorvidt man fremviser dominant eller underdanig kroppsprak har som sagt implikasjoner for
hvordan man blir oppfattet i konkurransesituasjoner, og det finnes etterhvert et bredt
forskningsgrunnlag pé dette. Greenlees og kolleger (Greenlees, Bradley, Holder & Thelwell,
2005; Greenlees, Buscombe, Thelwell, Holder & Rimmer, 2005) viste at et dominant
kroppssprak hos motstanderen gjor at man selv reduserer troen pa seier, og vurderer
motstanderen mer positivt, bade hos tennisspillere og bordtennisspillere. Furley, Dicks og
Memmert (2012) viser at de samme tendensene er gjeldende for fotballspillere. Keepere som
skal redde straffer vurderer spillere som viser et dominant kroppssprak som a inneha flere

gode kvaliteter som spiller, og samtidig ha sterre sannsynlighet for & skare pa straffen.

En svakhet med denne typen studier er at de opererer med en dikotomi mellom dominant og

underdanig kroppsprék (Hareli, Shomrat & Hess, 2009). I noen tilfeller oppfattes noytralt
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kroppsprik som en styrke, gjennom at man viser at man ikke er emosjonelt berort av
situasjonen (Furley & Dicks, 2012). Det kan tyde pa at det er viktigere for idrettsutovere &
unngé a vise underdanig kroppsprak enn a preve & fremsta som dominant (Furley & Dicks,

2012).

Hvor viktig er manipulasjon av kroppsprak innenfor idrettspsykologi? I to ellers utfyllende
leerebeker om idrettspsykologi (Weinberg & Gould, 2010; Cox, 2007) nevnes ikke
kroppssprak som et idrettspsykologisk verktey. Dette innebarer at den fulle betydningen av
forskningen til blant annet Greenlees et al. (2005; 2005) og Furley og Dicks (2012) enda ikke
viser seg i anvendt idrettspsykologi. Kunnskapen om hvordan nonverbal atferd pavirker

motstandere finnes, men brukes tilsynelatende ikke innen anvendt idrettspsykologi.

I tillegg til & pavirke menneskene rundt oss, har det blitt vist at eget kroppsprak ogsé pavirker
oss selv, bade med hensyn til felelser, tanker og atferd (Carney, Cuddy & Yap, 2010; Cuddy,
Wilmuth & Carney, 2012). Det opprinnelige eksperimentet i denne forskningsrekken viste at
kroppssprak ikke bare er en folge av hvordan man foler seg, men ogsa kan pavirke hvordan
man foler seg (Carney, Cuddy & Yap, 2010). Det viser seg at gjennomferingen av to
poseringer pa ett minutt, som enten signaliserer dominanse (hey makt) eller underdanighet
(lav makt), endret bdde hormonnivé, kognisjon og atferd hos forsgkspersonene. Mer spesifikt
gikk testosteronnivéet signifikant opp, og kortisolnivaet ned med et kroppssprak som
signaliserer dominanse, og motsatt med poseringer som uttrykker underdanighet. (Carney,
Cuddy & Yap, 2010). Cuddy et al. (2012) gjennomfoerte et eksperiment som i enda sterre grad
viste de atferdsmessige endringene en kan forvente av slike poseringer. Jobbsekere pa et
falskt jobbintervju som gjennomforte “high power poses” for intervjuet ble oftere anbefalt for
stillingen og fremsto som mer entusiastiske og selvsikre, enn de som gjennomferte “low
power poses”. High power poserene gjorde altsa en bedre prestasjon i en presset situasjon,

enn de som gjennomforte low power poses.

Dette har helt klart en potensiell overferingsverdi til mental trening. Det Cuddy, Carney og
kolleger (2010; 2012) presenterer er enkle verktoy for & oke folelsen av makt, kontroll,
selvtillit, dominanse og toleranse for risiko. I tillegg viser eksperimentene at stress og angst
reduseres som en folge av slike poseringer. Slike effekter ma kunne vurderes som fordelaktige
for en fotballspiller 1 kampsituasjon, kanskje spesielt hvis kamputviklingen ikke gar den veien

man onsker.
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Disse funnene kan tolkes som at hormonendringene som folge av kroppspositurene er den
mellomliggende mediatoren mellom kroppsprak og endringene i emosjoner, kognisjoner og
atferd. Det er fortsatt noe usikkerhet knyttet til hvorvidt det er en kausal sammenheng mellom
endringene 1 hormonniva og de kognitive, emosjonelle og atferdsmessige endringene man ser
som en folge av disse poseringene. Det kan hende at endringene i hormonnivéa og kognisjon,
emosjonell tilstand og atferd skyldes en annen underliggende faktor. Dette er imidlertid
utenfor denne oppgavens rekkevidde a redegjore for. Det man vet er at endringer i testosteron
og kortisol har forutsigbare korrelater i form av endringer i1 kognisjon, folelser og atferd
(Carney et al., 2010; Cuddy et al., 2012; Bohns & Wiltermuth, 2012; Riskind & Gotay, 1982),

og disse skal vi redegjore for.

Testosteron er det mannlige kjonnshormonet. Konsentrasjonen av testosteron i1 blodet varierer
1 lopet av dagen og er knyttet til blant annet stress, trening og aggresjon (Bear, Connors &
Paradiso, 2007). Som nevnt tidligere er det usikkert om dette er arsak eller virkning- man vet
altsa ikke helt sikkert om man blir aggressiv pa grunn av gkt testosteron, eller om testosteron
utskilles pa grunn av aggresjon. Mest sannsynlig kan testosteron fungere som begge deler,
altsa bade arsak og virkning, spesielt i konkurransesammenheng (Booth, Shelley, Mazur,
Tharp & Kittok, 1989). Resultatet av en kamp vil pavirke hormonnivaet, og da spesielt
testosteronnivéet. Vinner man en kamp eller konkurranse vil testosteronnivaet stige, og taper
man vil det falle (Booth et al. 1989). I denne studien fant man ogsa at spillerne med hoyest
testosteronniva for konkurranse hadde sterre sannsynlighet for & vinne. Okt testosteroniva har
i tillegg til ovennevnte faktorer blitt knyttet til hoyere risikotoleranse, hoyere smerteterskel,
mer standhaftiget og padgangsmot, hoyere selvtillit, ekt opplevelse av kontroll og en folelse av
dominanse. (Carney et al., 2010; Cuddy et al., 2012; Bohns & Wiltermuth, 2012; Riskind &
Gotay, 1982) Altsé flere faktorer som ma kunne betegnes som positive i en

konkurransesituasjon.

Kortisol betegnes gjerne som et stresshormon (Payne & Nadel, 2004), da hormonet er tett
knyttet til menneskets stressrespons (Bear, Connors & Paradiso, 2007). Stress forer til
frigjeringen av kortisol fra binyrene. Kortisol transporteres til hjernen gjennom blodstremmen
og binder seg til reseptorer i nerveceller bredt distribuert i hjernen. Effektene av dette er
differensiert avhengig av hvor i hjernen kortisolet binder seg, men malet er jevnt over &
stimulere til gkt innsats for & takle eller unnslippe stressfaktorene. Kortisol hemmer

immunforsvaret, gker tilgjengelig glukose som drivstoff til musklene og har effekt. Det er
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gjerne knyttet til negative folelser og tanker, og man ser en gkning i kortisol 1 situasjoner som
innebarer redsel, angst, hjelpesloshet og reduksjon av kontroll (Frankenhaeuser, 1980).
Kortisol er altsa helt klart implisert i tilstander som kan betegnes som negative 1
konkurransesammenheng, men kortisol har samtidig en kompleks rolle, og kan bidra bade

som arsak og virkning til disse folelsene eller tilstandene.

Kortisol er mindre konsekvent knyttet til utfall i konkurranser. Kortisolnivaet etter kamp ser
ut til & vaere pavirket mer av personlige variabler og hvordan man fortolker tapet eller seieren,
enn resultatet per se (Gonzalez-Bono, Salvador, Serrano & Ricarte, 1999; Wirth, Welsh &
Schultheiss, 2006). Det trengs mer forskning for & fastsette kortisolens rolle i
konkurransesammenheng. Det man vet er at kortisol er konsekvent knyttet til negative folelser
og tilstander, og det det gjor det mulig at en reduksjon av kortisol vil vare positivt for

idrettsutevere 1 konkurransesituasjon.

1.2.8 Metakognitiv psykologi/forskning

Fokuset i oppgaven har sé langt vert pa hvilke mentale prosesser og faktorer som er viktige
for & potensielt kunne forbedre prestasjonsnivéet til fotballspillere pa toppniva. A ha kunnskap
om hvilke mentale prosesser man ensker & jobbe med er en nedvendig, men langt fra
tilstrekkelig del av vellykket mental trening. Man ma ogsa kunne ha en mate a legge til rette
for endring hos idrettsutoverne. Om idrettspsykologien kan sies & ha mye kunnskap om hva
som skal til for & prestere, kan klinisk psykologi bidra med hvordan man kan fere til endring i

mentale prosesser.

Kognitiv atferdsterapi (CBT) er den dominerende tilnaerming for behandling av en rekke
psykiske lidelser, og har en dominerende posisjon pa grunn av mye forskning som stetter dens
effektivitet (Hofmann & Asmundson, 2008). Metakognitiv teori, som er den overordnede
rammen for denne intervensjonen, kan betraktes som sistegenerasjons kognitiv atferdsterapi
(Ost, 2008). Wells (sitert i Hofmann, Sawyers & Fang, 2010) omtaler metakognitiv terapi som
en direkte forlengelse av kognitiv atferdsterapi, fordi den retter seg direkte mot kognitive
prosesser. Metakognitiv terapi (MCT) har dog et annet fokus pa tanker. Fremfor & endre selve
tankene eller tankenes innhold, seker man heller 4 endre méaten man forholder seg til, eller

tenker om tanker pd. Tanker om tanker kalles metakognisjoner (Wells, 2009).
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Metakognisjoner kan enten vaere positive eller negative. En positiv metakognisjon vil vare en
tanke om at det lonner seg & drive omfattende tankevirksomhet, for eksempel er a tenke “hvis
jeg bekymrer meg er jeg mer forberedt pa problemer som dukker opp”. En negativ
metakognisjon vil vere en tanke om at miten man tenker pa er skadelig eller uonsket, for
eksempel at “fortsetter jeg & bekymre meg pa denne maten blir jeg gal”. Essensielt for begge
typer metakognisjoner er at de bidrar til & opprettholde en uensket méte a tenke pé. I en
klinisk gruppe, for eksempel pasienter med angst, vil det vare sdpass mange metakognisjoner,
bade positive og negative, at det vil stimulere til selvforsterkende bekymring og andre
angstreaksjoner, og pa den maten hemme daglig fungering. P4 samme méate som angst og
bekymring er normalpsykologiske fenomener (Rosen & Schulkin, 1998), kan
metakognisjoner sies & vaere det samme. Metakognisjonene blir imidlertid patologiske nar de
blir sa sterke og hyppige at de forer til et selvforsterkende tankemenster karakterisert av

ovedreven bekymring eller grubling (Wells, 2009).

Wells (2009) teori om metakognisjoner har i stor grad sitt utspring fra en psykopatologisk
tradisjon med et klinisk dominert nedslagsomrade. Intervensjonen seg inn mot de to aspektene
ved MCT som man kan argumentere for 4 ha mest overforingsverdi til en ikke-klinisk gruppe

med prestasjonskrav.

Et av fokusene fra MCT som er med i intervensjonen er frakoplet oppmerksomhet. Frakoblet
oppmerksomhet er en noe upresis oversettelse av det Wells og Matthews (1994) kaller
detached mindfulness, som beskriver en méte a forholde seg til indre opplevelser pa. I denne
sammenhengen ma indre opplevelser forstds som tanker og folelser. Detached mindfulness
har to sartrekk som definerer hvordan man skal forholde seg til disse opplevelsene.
Mindfulness handler om a vere klar over tilstedeverelsen av en tanke eller overbevisning.
Dette kan ogsa kalles metabevissthet - man er bevisst og i stand til & tenke omkring egen
mental tilstand. Det andre sartrekket er detachment, og det inneberer to ulike faktorer: (1)
fravaeret av noen mestringsstrategi eller forsek pé & gjere noe med tanker og (2) separasjon
av selvet fra tanken (Fisher & Wells, 2009). Frakoblet oppmerksomhet er ikke ment & vere en
strategi for & unnga negative tanker og folelser. Mélet er & fa et bredere spekter av fleksible

responser pa ulike negative tanker og foelelser (Fisher & Wells, 2009).

Et mer konkret verktoy fra MCT som ogséa er med i intervensjonen er atfention training

technique (ATT), eller oppmerksomhetstrening. Oppmerksomhetstrening 1 dette tilfellet er et
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spesifikt treningsopplegg som bestar av et lydspor. Malet med dette lydsporet er & styrke den
mentale kontrollen og fleksibiliteten (Fisher & Wells, 2009). Dette oppnas ved & here pa
lydsporet minst en gang daglig i opptil atte uker. Lydsporet er oppbygd av tre auditive,
eksternt fokuserende oppmerksomhetsoppgaver: Selektiv oppmerksomhet,
oppmerksomhetsskifting og bred oppmerksomhet. De to forste oppgavene utgjer fem minutter
hver og den siste sekvensen med bred oppmerksomhet tar to minutter a fullfere. Totalt varer

lydsporet ca. 12 minutter.

Det begynner & bli en stadig sterre mengde studier pé effektene av ATT, og det synes & ha en
effekt pa mennesker med et bredt utvalg av ulike psykiske lidelser (Wells, 2007). Siden ATT
som regel implementeres som ¢én av flere komponenter i ulike behandlingsopplegg (Wells,
2007), har det veert vanskelig & male effektene av ATT direkte. Det finnes imidlertid
forskning som tyder pé at behandling med ATT alene kan fore til lindring av en rekke
symptomer innen psykiske lidelser (Papageorgiou & Wells, 2000; Wells, 2007). Rasjonalet er
veldig klart - ATT skal redusere overdrevent selvfokus og eke kontroll over

oppmerksomheten (Fisher & Wells, 2009).

1.3 Fra teori til praksis

Med bakgrunn i den forskningen og teoriene redegjort for over laget vi en intervensjon som
tok sikte pa & gjore fotballspillere bedre mentalt rustet for de utfordringene toppfotball
innebarer. Fremstillingen av innholdet i intervensjonen kan struktureres rundt de tre
kjernekonseptene som har vert grunnsteinene i den mentale treningen. Hvordan
“Oppmerksomhetstrening”, “Frakoblet oppmerksomhet” og “Sammenhengen mellom
kroppssprak, tanker og felelser” ble introdusert for spillerne forklares og diskuteres 1 dette
kapittelet. Her implementeres ogsa tidvis spillernes perspektiv pa det vi presenterer, og
utfallet av de diskusjonene vi har. Dette kapittelet ber altsa forstds som en gjennomgang av
intervensjonens innhold, spillernes typiske tilbakemeldinger og innsigelser og sluttproduktet

av slike diskusjoner. Det konkrete innholdet i hver time, og strukturen pa intervensjonen

beskrives 1 kapittel 2.3.2 1 metodedelen. For innholdet 1 konkrete gvelser se appendiks D.
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1.3.1 Introduksjon av oppmerksomhetstreningen (ATT) for spillerne

Spillerne blir introdusert for Attention Training Technique (Wells, 2009), og det vektlegges at
dette vil vere et verktoy for & gi spillerne mer fleksibel oppmerksomhetsstyring. Det
diskuteres ogsé hvilke oppmerksomhetskrav som finnes i toppfotball. Alle spillerne er enige i
at det er hoye krav til hurtig og fleksibelt skifte av oppmerksombhet i lagidretter som fotball,
malt opp mot for eksempel individuelle idretter som golf, svemming osv. Dette underbygges
av Smith og Chamberlin (1992): “Normalt sett ma en utever bevege seg rundt i miljoet, mens
man behandler en ball og prosesserer informasjon fra miljeet som brukes som grunnlag for

strategisk beslutningstaking”.

Spillerne herer pa lydsporet daglig i tre uker, og 1 hver time diskuteres utbytte av treningen og
eventuell fremgang. Disse diskusjonene ble strukturert etter hva som var viktigst for spillerne
og inkluderte blant annet overferingsverdi til fotballbanen, tanker og folelser som dukker opp
underveis, hvordan man eventuelt vil merke fremgang og hvorfor det vil vare effektivt for

fotballspillere & gjennomfore ATT.

Overforingsverdi til fotballbanen

ATT skal gi okt eksekutiv kontroll over oppmerksomheten og mer fleksibel oppmerksomhet
(Fisher & Wells, 2009). Det vil bety at man lettere vil kunne skifte oppmerksomhet mellom
for eksempel behandling av ball, og med- og motspilleres posisjon 1 forhold til hverandre.
Dette er to ulike oppmerksomhetsoppgaver, der ballkontroll i stor grad er sammenfallende
med selektiv oppmerksomhet, mens oversiktsbilder av med- og motspillere kan sies & vere
analogt til bred oppmerksombhet. I tillegg vil man i mange situasjoner matte skifte hurtig
mellom disse oppmerksomhetsoppgavene. Hvis man skal sla en gjennombruddspasning ma
man bade ha kontroll pé ballen, og egen kropps posisjon i forhold til den (selektiv
oppmerksomhet), og med- og motspilleres posisjon i forhold til hverandre (bred
oppmerksomhet). Dette krever mest mulig semlos oppmerksomhetsskifting mellom selektiv

og bred oppmerksomhet, altsé hurtig oppmerksomhetsskifting.

Vi argumenterer altsd for at selv om selve treningsopplegget er auditivt, vil det ha
overforingsverdi til den stort sett visuelle fotballkampen, fordi den underliggende oppgaven er
den samme: man ma kunne holde oppmerksomheten over lengre tid, veere i stand til & skifte

hurtig og klare & prosessere mye informasjon samtidig. Dette sammenfaller med de tre
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oppmerksomhetsoppgavene 1 ATT: selektiv oppmerksomhet, oppmerksomhetsskifting og
bred oppmerksomhet. Altsé er trening pa ATT trening pa de oppmerksomhetskravene man

mgter 1 fotball.

Tanker og folelser som dukker opp underveis

Tanker og folelser som dukker opp underveis i ATT-treninga, skal behandles som
bakgrunnsstey og man skal ikke gjore noe for & bli kvitt dem (Fisher & Wells, 2009). De skal
behandles som spontane mentale hendelser, som ikke er relevante for situasjonen man er 1.
Det samme gjelder pé fotballbanen. Forstyrrende tanker og folelser vil dukke opp 1 lopet av en
fotballkamp, spesielt hvis man opplever en negativ kamputvikling (Gould, Eklund & Jackson,
1992). Spillerne skal forholde seg til de tankene og felelsene pa samme méte i kamp som de
far instruksjoner om & gjore under ATT. Opplever man negative tanker og folelser under
kamp skal man med andre ord betrakte det som uviktig bakgrunnsstey, og vende fokus tilbake
til arbeidsoppgavene. Denne prosessen skal ATT bidra til 4 automatisere. Prosessen kan ogsa
konseptualiseres som et skifte fra et innoverrettet selvfokus til a rette fokuset utover mot
arbeidsoppgavene. Dette har en klar parallell til frakoplet oppmerksomhet, som vil diskuteres

mer gjennomgaende senere 1 oppgaven.

Hvordan vil man merke effektene av ATT?

Dette er vanskelig a forutse, men vi finner det verdt a diskutere siden mange spillere var
opptatt av dette spersmalet. Sa vidt vi vet finnes det forelopig ingen studier av ATT pa
idrettsutevere, sd vi vil uansett uttale oss pa svakt empirisk grunnlag. Spillerne blir imidlertid
forklart at vi tror det er lite sannsynlig med en “wow-opplevelse”, men at effektene vil
komme over tid. Det er sannsynlig at negative tanker og folelser under kamp og trening blir
mindre forstyrrende, og at oppmerksomhetstreningen ogsa far effekt gjennom a gjore
oppmerksomhetsskifting og selektiv oppmerksomhet raskere og mindre ressurskrevende. I
tillegg kan det tenkes at treningen pa bred oppmerksomhet gjor spilleren i stand til & ta inn og
prosessere mer informasjon simultant. Dette er dog et empirisk spersmal som ber utforskes

nermere.

Hvorfor vil det veere effektivt for fotballspillere a giennomfare ATT?
Dette er det viktigste sparsmélet med hensyn til & motivere spillerne til & hore pa ATT-
lydsporet minst en gang daglig i tre uker. Spillerne bekrefter at det kan oppleves som kjedelig

a giennomfere treningen, men de mener ogsa at det vil vaere verdt det hvis de utvikler seg som
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fotballspillere av det. Effekten av ATT for fotballspillere vil vaere & gi okt eksekutiv kontroll
over oppmerksomheten og mer fleksibel oppmerksomhet (Fisher & Wells, 2009), noe som vil
gjore spilleren mer klar for & agere optimalt ut fra omgivelsenes krav. ATT vil ogsd kunne
bidra til raskere oppmerksomhetsskifter, noe som kan inneberer at skiftene mellom fokus pa
ball og med- og motspillere vil ga hurtigere og med mindre anstrengelse. Fordelene med &
veare til stede 1 et her- og nd-modus med fullt fokus pa det som skjer i oyeblikket, er blitt
diskutert med spillerne. Det er det beste utgangspunktet for a handle raskest mulig, mest
mulig presist og mest mulig i trdd med hva miljeet rundt fordrer. Miljo 1 denne
sammenhengen bestir av elementene utover en selv som utgjor hele spillets kompleksitet,
inkludert med- og motspillere, ballens posisjon, hvordan ulike spillere er plassert i forhold til
hverandre og viktige statiske elementer som mal, sidelinjer og omskiftelige elementer som for
eksempel offsidelinjen eller korridorer a spille ballen i. Det blir ogsa belyst hvordan ATT ved
a redusere selvfokus kan gi bedre utforelse av de automatiserte oppgavene spillerne skal

utfore pa banen.

ATT vil altsd kunne gi en dobbel effekt i fotballsammenheng: Spillerne vil ved a redusere
selvfokuset, oftere kunne rette oppmerksomheten utover, ta inn mer av informasjonen fra
miljoet og dermed ogsa ta mer informerte avgjorelser. I tillegg vil utforelsen av de
automatiserte tekniske oppgavene bli bedre ved a redusere selvfokuset og vende
oppmerksomheten utover (Beilock et al, 2002; Ford, Hodges & Williams, 2005; Masters,
1992).

1.3.2 Introduksjon av frakoblet oppmerksomhet for spillerne

Spillerne blir introdusert for frakoblet oppmerksomhet i forste fellesmote gjennom den
paradoksale hvite kanin-evelsen. Qvelsen illustrerer at & forseke & tvinge bort tanker ikke er
en nyttig strategi. Da blir den gjerne bare enda mer fremtredende i sinnet (Wegner, Schneider,
Carter & White, 1987). Spillerne anerkjenner dette, og blir samtidig presentert for den
diametrale motsatsen til en slik strategi, nemlig frakoblet oppmerksomhet. Frakoblet
oppmerksomhet blir introdusert som en méte & forholde seg til tanker og folelser pa, der man
registrerer de tanker og felelser som dukker opp, aksepterer dem, og sa lar dem vere i fred.
Som nevnt er frakoblet oppmerksombhet et abstrakt konsept med en del s@rtrekk, og

introduksjonen av konseptet blir strukturert rundt noen av disse sertrekkene. Konseptet blir
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samtidig knyttet opp mot prestasjon og hva som er optimal mental tilstand under

fotballkamper.

Hva er den beste strategien for a bli ferdig med negative tanker og folelser ute pa banen?
Spillerne sier seg enig i at negative tanker og foelelser vil dukke opp, mens man er pa banen.
Her er det selvfolgelig en del variasjon mellom spillerne, men de fleste rapporterer om
negative tanker og folelser 1 lopet av en kamp, og gjerne spesielt knyttet til situasjoner der
man selv gjor feil, eller laget slipper inn mal. Vi forseker & validere og normalisere disse
opplevelsene. Det & oppleve negative tanker og folelser som respons pd en negativ
kamputvikling er helt naturlig. Diskusjonen retter seg deretter mot hva som er den beste
méten & mete disse indre opplevelsene pa. Kanineksperimentet viser at a aktivt forseke &
unnga eller kvitte seg med negative tanker er en darlig strategi, som sannsynligvis vil forlenge
og forsterke negative indre opplevelser (Wegner, Schneider, Carter & White, 1987). Frakoplet
oppmerksombhet blir introdusert som en mental tilstand hvor man registrerer og aksepterer at
man har en tanke, uten at man handler videre eller reagerer pa den. For & sosialisere spillerne
inn 1 denne maten & forholde seg til egne indre opplevelser pa, bruker vi de teknikkene Wells
(2005) beskriver. Dette inkluderer fri assosiering, tigerovelsen og vindusvisker-analogien.
Disse gvelsene skal gi en opplevelse av frakoblet oppmerksomhet, og illustrerer ogsa
fordelene ved frakoblet oppmerksomhet i konkurransesituasjoner. @velsene beskrives konkret

1 appendiks D.

Hva er tanker?

Dette sporsmalet har som formal & fa spillerne til & tenke omkring hva tanker er. Dette er
selve grunnlaget for metabevissthet, altsa at man er klar over at man har tanker og er i stand til
a vurdere gyldigheten og viktigheten av dem. Et visst niva av metabevissthet er en
forutsetning for tidlige stadier av frakoblet oppmerksomhet, siden man ma registrere at man
har en negativ tanke for & akseptere den, og velge & la tanken veaere i fred. Spillerne viser seg i
stand til & svare pd dette abstrakte sparsmalet, og viser jevnt over at de har en grunnleggende
metabevissthet. Dette er ogsa en forutsetning for senere diskusjoner omkring negative og

positive metakognisjoner.

Er man sine egne tanker?
Formalet med spersmalet er & komme inn pd et av aspektene ved frakoblet oppmerksomhet,

nemlig at tankeinnhold ber forstds som separert fra selvet (frakoblet). Vi foreslar for spillerne
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at man har 1 hvert fall 3000 tanker per dag. Dette kan vare mer eller mindre presist, poenget
er uansett at man har mange tanker i lopet av en dag. Diskusjonen leder videre inn pa hvordan
en dag ville ha sett ut om man tok hensyn til alle tanker, og lot alle tanker pavirke atferden.
Spillerne anerkjenner at dette ville ha fort til en hektisk dag der man hopper fra aktivitet til
aktivitet, uten 4 fullfore noe som helst. Dette illustrerer at man slett ikke tar hensyn til alle
tanker som dukker opp i lepet av en dag, og at man automatisk ser bort fra mange tanker.
Mange av tankene vurderes dermed ogsa som mindre relevant for en selv. Tanker skal ses pa
som spontane mentale hendelser som dukker opp 1 sinnet, uten at de nedvendigvis har noe 4 si
for hvem du er eller hva du ber gjere. Dette gjelder selvfolgelig ogsd tanker som dukker opp 1

konkurransesituasjoner.

Hva slags pavirkning vil (negative) tanker og folelser ha pa maten man spiller fotball?
Denne intervensjonen er i stor grad rettet mot reduksjon av negative tanker og folelser
spillerne opplever pa banen. Utgangspunktet er at prestasjonen kan bli svekket hvis spilleren
opplever negative tanker og felelser. Negative tanker og folelser ute pa banen kan altsa bade
stjele fokus fra de arbeidsoppgavene man har (Eysenck et al., 2007) og lede til et overdrevent
selvfokus som hemmer prestasjonen av automatiserte bevegelser (Masters, 1992). Nar det
gjelder verbal tenkning med neytral eller positiv valer, er heller ikke dette noe spillerne blir
oppfordret til. Spillerne er enige i dette, og flere kan fortelle om anledninger hvor utferelsen
har blitt skadelidende ved at “man rakk a begynne a tenke” eller at man ble for fokusert pa

utforelsen av et innlegg.

Hvordan vil en mentalt sterk utover tenke under kamp?

De forste fellesmatene for begge gruppene blir dpnet med dette spersmalene. I begge motene
gir spillerne uttrykk for at en mentalt sterk fotballspiller ikke vil tenke s& mye, men heller
vaere “tilstede her-og-nd” og vare maksimalt oppmerksom pa omgivelsene. Dette vil vere det
beste utgangspunktet for & kunne handle hurtig, presist og strategisk riktig. Terminologien
spillerne selv kommer med blir benyttet videre i det individuelle arbeidet med hver enkelt
spiller. Hvis verbale tanker dukker opp underveis i kamp, skal man benytte frakoblet

oppmerksomhet og vende fokuset tilbake pa arbeidsoppgavene i kampen.

Utfordre positive og negative metakognisjoner omkring tenkning/bekymring pa banen
For en grundig gjennomgang av positive og negative metakognisjoner se kapittel 1.2.8. Vi har

ingen grunn til & anta at noen av deltakerne har klinisk relevante metakognisjoner.
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I denne sammenheng blir det viktig for & avgjere om spillerne har spesielle antakelser som
gjor at de har uhensiktsmessige strategier for tenkning pa banen. Positive metakognisjoner vil
i fotballsammenheng vaere antakelser som er knyttet til fordelene ved verbal tenkning og
bekymring under fotballkamper. Negative metakognisjoner er antakelser om hvorfor
bekymring vil vare negativt for prestasjonen. Det avdekkes flere positive metakognisjoner
enn negative, da positive metakognisjoner er vanligere enn negative hos friske mennesker
(Fisher & Wells, 2009). Vi gnsker & utfordre disse antakelsene, fordi bade negative og

positive metakognisjoner bidrar til mer bekymring pa banen.

Typiske positive metakognisjoner hos spillerne er: “Jeg liker & tenke over feilene jeg har gjort,
slik at de ikke skjer igjen”, “Hvis jeg bekymrer meg for farten til motspilleren vil jeg ta
forhédndsregler som gjor at farten hans ikke forer til farlige situasjoner” “Hvis jeg tenker noye
gjennom alle valg jeg gjor, vil jeg gjore ferre feilaktige valg”. Her kan man skille mellom
antakelser om bekymring og antakelser om mer ngytral verbal tenkning. Bekymring kan
potensielt svekke prestasjonen i storre grad enn mer neytral verbal tenkning, men av arsaker
nevnt tidligere, vil vi forsgke & begrense alle former for verbal tenkning under kamp. I dette
arbeidet er det viktig & papeke for spillerne at fotball er et komplekst spill, der man i liten grad
vil klare & forutsi akkurat hva som vil skje. I stedet vil bekymringene om hva som kan skje
heller stjele fokus, og serge for at mindre av oppmerksomhetskapasiteten er tilgjengelig for
hva som faktisk skjer i omgivelsene. Bekymring leder ogsa til at fokuset rettes innover
(Wells, 2009), og dette skader utforelsen av automatiserte ferdigheter (Beilock et al., 2002).
Det beste utgangspunktet er & vere til stede “her-og-nd”, og dermed fri for verbal tenkning

omkring hva som kan komme til & skje.

Enkelte spillere argumenterer med at de ma fa lov & “lese spillet”, og at dette er noe som
krever verbal tenkning. Det kravet imeotegas med at de selvfelgelig ma fa lov til & handle ut
fra hva de tror skjer, slik at de kan vere i1 forkant. Spillerne skal oppfatte, prosessere og fatte
beslutninger basert pa det som skjer pa banen, men vi papeker at denne prosessen ikke pa noe
tidspunkt trenger 4 ta verbal form. Spillerne vedgér da ogsé etter denne bevisstgjoringen at det
er svart fa eller ingen av oppgavene pa banen som krever verbal tenkning. Kapittel 1.2.6 om
beslutningstaking belyser ytterligere hvorfor ikke bare utferelse, men ogsé

beslutningsprosessene i fotball ber foregd automatisk og implisitt.
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Negative metakognisjoner er i denne sammenhengen antakelser som er knyttet til de negative
effektene bekymring vil ha for egen prestasjon. Typiske slike antakelser i fotballsammenheng
vil kunne vere: “alle disse negative tankene gjor at jeg ikke har en sjanse til & folge med pa

det som skjer”, “alle ser at jeg bekymrer meg, og det gir motstanderen selvtillit” og “disse

bekymringene gjor meg sd nerves at hele kroppen skjelver”.

Det viktigste poenget a formidle til spillerne med hensyn til slike antakelser, er at det er

normalt & tenke negativt i lopet av en fotballkamp. Det er ingenting oppsiktsvekkende ved det,
og man trenger ikke tenke ut strategier eller mater a bli kvitt disse negative tankene pa. Denne
normaliseringen av negative tanker og bekymringer gjor at spillerne lettere kan akseptere sine

negative tanker og bare vende fokus tilbake pa sine arbeidsoppgaver.

1.3.3 Introduksjon av kroppssprak som et verktoy for spillerne

Ingen av spillerne som deltok i treningen rapporterte a ha noe forkunnskap om sammenhenger
mellom kroppssprék, tanker og felelser pa forhand. En spiller hadde hert om studien til
Strack, Martin & Stepper (1988) om hvordan indusert smiling forte til mer glede hos
forsekspersonene, men samme person var ikke klar over studiene til Carney et al. (2010) og
Cuddy et al. (2012) om kroppssprak, som har sterre relevans for idrettsutevere.

Forst diskuteres fordelene med et positivt kroppssprak basert pa den kunnskapen spillerne
allerede har. Man signaliserer tro pa seier og seg selv, bade til med- og motspillere med et
positivt kroppssprak, og det motsatte med et negativt kroppssprak. Spillerne er enige i at en
uheldig kamputvikling, eller flere personlige feil vil pavirke kroppsspréiket i negativ retning.
Etter & ha introdusert forskningsfunnene til Carney et al. (2010) og Cuddy et al. (2012) for
spillerne, diskuterer vi implikasjonene ved dem. De fleste spillerne klarer a resonnere seg
frem til noen av de positive effektene ved forheyet testosteronniva. Spillerne antar at man blir
mer aggressiv og mer dominant av forhgyet testosteron, noe som ogsa reflekteres i

forskningslitteraturen pa testosteron (Mazur & Booth, 1998).

Relevansen av funnene knyttet til testosteron blir diskutert med spillerne. Hva skjer med
testosteronnivaet nar man er i ferd med 4 tape en kamp, ved at man for eksempel ligger under
2-0 til pause? Spillerne er enige i at det er fornuftig & anta at testosteronnivaet vil synke i en
slik situasjon. Det er en faktor til som gjor et slikt scenario spesielt interessant. Spillerne blir

spurt: “Hvordan er kroppsholdningen 1 garderoben i en slik setting?”” Spillerne medgir at de
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fleste vil sitte med hodet senket, med lut rygg og gjerne med hendene i fanget. Med andre ord
en kroppspositur som samsvarer sveert godt med det Carney et al. (2010) og Cuddy et al.
(2012) betegner som “low power poses”. De hormonelle folgene av en slik kroppslig posisjon
er en nedgang 1 testosteron og en oppgang i kortisol (Carney et al. 2010). Her er man altsé da i
en situasjon som etter all sannsynlighet vil senke testosteronnivéaet gjennom to mekanismer -
man opplever at man holder pa a tape (Mazur & Booth, 1998) og man har et negativt

kroppssprak som reflekterer nettopp det (Carney et al. 2010).

Det sammensunkne kroppsspraket i garderoben kan veare et resultat av opplevelsen av a tape,
men det kan ogsa reflektere en sosial funksjon der man signaliserer til medspillere at man ikke
er fornoyd med prestasjonen. Hva den mest presise forklaringen pd kroppsspraket i en slik
situasjon er, er utenfor denne oppgavens rekkevidde & redegjore for. Det viktige er at spillerne
er samstemte 1 at det forekommer, og at vi har grunn til & anta at dette vil forsterke
testosteronfallet man opplever nar man er i ferd med & tape. Testosteronfallet i en slik
situasjon kan ogsa konseptualiseres som en ond sirkel. Man er i ferd med & tape, og
testosteronniva (Mazur & Booth, 1998) og kroppssprak affekteres av dette. Videre vil et
negativt kroppssprak signalisere til hjernen at man ikke har det bra, og testosteronnivaet
senkes ytterligere (Carney et al., 2010). Et negativt kroppssprak vil ogsé kunne pavirke
kognisjon og emosjonell tilstand i negativ retning, noe som igjen gjor at man naturlig inntar

en sammensunket posisjon.

Dette synligjor et sannsynlig problem for fotballspillere og -trenere. Hvordan slar man tilbake
etter pause, ndr testosteronnivaet er lavt og spillerne har negative kognisjoner om for
eksempel underlegenhet og konsekvenser ved tap? Som illustrert av Wells (2009)
metakognitive tilneerming til negative tanker og folelser vil forsgk av manipulasjon av tanker

ikke veere en god mestringsstrategi.

Spillerne blir instruert om a vere bevisste pa kroppsspraket sitt i slike situasjoner. Den
naturlige kroppsposituren nar man er i ferd med a tape eller spiller en darlig kamp, er ikke
umulig & forbedre. Hvis man er bevisst pa sitt eget kroppssprak, spesielt nar det gar darlig, har
man en mulighet til & innta en positur som samsvarer med det Carney et al. (2010) og Cuddy
et al. (2012) betegner som “high power poses”, og dermed pavirke sitt eget hormonniva og
indirekte ogsd valeren pa tanker og folelser. I tillegg finnes det bevis for at man vil kunne oke

standhaftigheten og pagangsmotet (Riskind & Gotay, 1982), noe som vil vare spesielt
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onskelig 1 en situasjon der man er 1 ferd med 4 tape. Dette er et sa enkelt og potensielt
fruktbart verktoy for & snu en negativ kamputvikling at spillerne ber implementere dette som

en del av spillet sitt.

Mulighetene for & manipulere eget kroppssprék er selvfolgelig mindre nar man er ute pa
banen, men spillerne blir oppfordret til & sd langt det er mulig & fremvise et positivt
kroppssprak i kampsituasjon. Her har vi ikke empirisk grunnlag for & hevde at spillerne vil
pavirke seg selv med sitt kroppssprak, 1 og med at man hele tiden ma tilpasse seg det
skiftende miljoet, og agere deretter. Det er med andre ord sa godt som aldri mulighet for
formell “power posing” under spill, og vi vil uansett ikke kunne oppfordre til dette, da det vil
kunne stjele fokus bort fra oppgavene man faktisk har pa banen. Det er likevel sannsynlig at
det vil veere forméilstjenlig & gjore spillerne mer bevisste pa eget kroppssprak, og i det minste
unnga a henge med hodet ute pa banen. Det finnes som nevnt ogsa tegn pa at det viktigste er &
unngé a ha et negativt kroppssprak (Furley & Dicks, 2012). Det trengs imidlertid mer
forskning for & fastsla om funnene til Carney et al. (2010), Cuddy et al. (2012) og Riskind &
Gotay (1982) har overferingsverdi til det som skjer ute pa banen. Som nevnt vet man
imidlertid litt om signaleffektene kroppssprak har utad, spesielt pa motspillere (Greenlees et
al. 2005; 2005), og dette er i seg selv nok til a rettferdiggjore a gjore spillerne mer bevisste pa
eget kroppssprak ute pa banen. I tillegg er det som nevnt sannsynlig at proprioseptiv
informasjon vil pdvirke tanker, folelser og motivasjon ogsa i spill, om enn i noe mindre grad

pa grunn av stadige skifter i posisjon og aktivitet.

Det finnes enkelte situasjoner i spill hvor det & fremvise et dominant kroppssprak faller seg
naturlig, og vi diskuteres med spillerne hvordan det kan utnyttes. Hvis laget skarer mél vil de
fleste reagere instinktivt med & strekke armene ut fra kroppen og juble. Dette signaliserer ikke
bare glede, men ogsa trygghet, dominans og selvsikkerhet. Det oppfordres til & forsterke slike
sekvenser. Alle spillerne ber vaere med 4 feire mél, og man kan gjerne feire sé lenge som
mulig. Det er overveiende sannsynlig at man da hever testosteronnivaet giennom de to
mekanismene diskutert tidligere ((Mazur & Booth, 1998; Carney et al. 2010). Et mal vil i de
fleste tilfeller ha positiv innvirkning pa spillernes opplevde sannsynlighet for & vinne (Mazur
& Booth, 1998), samt at man utbreder kroppen sin i dominante posisjoner gjennom feiringen
av malet. Dette vil ogsa senke kortisolnivaet, og gjeore spillerne mer selvsikre, dominante og

aggressive 1 perioden som foelger (Carney et al. 2010).
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1.4 Problemstilling og hypoteser

I trdd med teorien vi har lagt frem forventer vi at fotballspillerne som mottar mental trening,
relativt til de som ikke mottar mental trening, vil vise framgang i evnen til a takle ulike
oppmerksomhetsoppgaver, kunne forholde seg fleksibelt til tanker som dukker opp og kunne
bruke kunnskap om sammenhengen mellom kroppssprék, tanker og folelser til sin fordel i en

kampsituasjon.

Mer konkret forventer vi en nedgang i somatisk angst og bekymring, og omfanget av negative
tanker om angst og bekymring (metabekymring). Denne nedgangen vil bli mélt ved hjelp av
sperreskjemaene som bade spillerne og treneren fyller ut for, rett etter, og to maneder etter
intervensjonen. Disse sperreskjemaene belyses 1 detalj i metodekapittelet. Nar det kommer til
mer konkrete forventninger som mer effektiv oppmerksomhetsfokusering og okt kunnskap
om, og bevissthet pa, eget kroppssprak, er det noe vanskeligere & operasjonalisere. Til tross
for at det ikke vil bli mélt spesifikke effekter pa disse variablene, vil man kunne argumentere
for at de vil bidra til helhetsbildet, som blir forsekt malt ved spillerberskarakterene. Det vil
ogsa kunne forventes en nedgang i konsentrasjonsbruddfaktoren pa Sports Anxiety Scale
(Smith, Smoll & Schutz, 1990), med bakgrunn i at ATT nettopp er egnet til & trene opp en

evne til 4 holde og skifte fokus pd en mer effektiv mate.

Pé bakgrunn av dette har vi utarbeidet folgende hypoteser knyttet til effektene av

intervensjonen:

HO: Ingen forskjell i endring mellom kontrollgruppen og intervensjonsgruppen

H1: Nedgang i faktorer som maler bekymring og somatisk angst spesifikt. Dette er
Bekymringsfaktoren og Somatisk Angst-faktoren pa Sports Anxiety Scale (SAS) og sumskaren
pa Penn State Worry Questionnaire (PSWQ).

H2: Nedgang i faktorer som maler i hvor stor grad spillerne blir pavirket av somatisk angst
og bekymring.

H3: Trenerevalueringene vil gjenspeile en nedgang i spillernes bekymringsniva knyttet til
prestasjonssituasjoner.

HA4. Nedgang i faktorer som maler metabekymringer (bekymring om bekymring). Disse
faktorene er positive metaantakelser pa Generalized Anxiety Disorder Scale (GADS-R) og
subskalaene Belief og Frequency pa Meta-Worry Questionnaire(MWQ).
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H5: Pa bakgrunn av Attention Training Technique forventer vi en nedgang i skarene pa
Konsentrasjonsbruddsfaktoren pa SAS.

H6: De generelle effektene av intervensjonen vil i sum kunne gjenspeiles i borskarakterene til

spillerne.

Vi forventer i utgangspunktet ikke & finne noen effekter hos de som ikke er med pa
intervensjonen, men ser ikke bort ifra at smitteeffekter (Gundersen & Svartdal, 2010) kan
forekomme. Det er vanskelig & drive mental trening i1 et vakum, da spesielt innen lagidrett,
hvor det er en heoy grad av interaksjon mellom spillerne og hvor individuelle prestasjoner ofte

henger sammen med lagprestasjoner.
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2. METODE

2.1 Beskrivelse av deltakere og utvelgelse

Deltakere

Ved den forste gjennomferingen av intervensjonen er det totalt 20 deltakere fordelt pa to
grupper, ti pa hver gruppe. Alle deltakerne er menn. Gjennomssnittsalderen pa
intervensjonsgruppen er 23.50 ar (SD = 4.09), mens gjennomsnittsalderen for kontrollgruppen
er 24.40 ar (SD = 2.50). Gjennomsnittsalderen for alle deltakerne totalt er 23.95 (SD = 3.33).
Alle deltakerne har norsk som morsmal. Av de 20 spillerne i intervensjonen, blir to av
spillerne lant ut noen uker etter at vi er ferdige med intervensjonen. En av disse spillerne er
fra kontrollgruppen, den andre fra intervensjonsgruppen. Deltakerne og datamateriale fra den
forste gjennomferingen av intervensjonen vil refereres til som gruppe én 1 oppgaven.

Ved andre gjennomforing av intervensjonen er det med syv deltakere. Det er fortsatt bare
menn med i intervensjonen. Hos denne intervensjongruppen vil det felgelig ikke veere noen
kontrollgruppe, da de andre spillerne allerede har deltatt i intervensjonen. Resultatene pa
posttest ma dermed ses opp mot tidligere malinger fra samme gruppe. Den ene deltakeren blir
ekskludert fra datamaterialet, da han ble hentet til klubben etter den forste gjennomferingen
av intervensjonen og da har mangelfull pretest-data. Gjennomsnittsalderen pd de gjenverende
seks deltakerne er 25.00 ar (SD = 2.28). Alle disse deltakerne var med i kontrollgruppen ved
den forste gjennomferingen av intervensjonen. Deltakerne og datamateriale fra den andre

gjennomfoeringen av intervensjonen vil refereres til som gruppe to i oppgaven.

Utvelgelse

Utvelgelsen av hvem skal veere med pé den forste gruppen 1 intervensjonen skjer 100%
randomisert. Alle de ti spillerne som blir trukket ut samtykker til & vaere med pa
intervensjonen. Seks av ti spillere i den opprinnelige kontrollgruppa melder seg pa til & vare
med p4 med pa den andre gjennomferingen av intervensjonen. En ny spiller kom inn i
spillergruppa pa sommeren, og ensket deltakelse 1 runde to. Tre spillere onsker ikke tilbudet

om mental trening. En spiller fikk ikke tilbud om deltakelse pa grunn av utldn til en annen

klubb.
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2.2 Méleverktoy

Vi bruker tre forskjellige datakilder for & méle mulige effekter av intervensjonen. Disse er
sperreskjema for spillerne, trenerevalueringer og spillerberser. Sperreskjemaene er vedlagt i

Appendix A.

2.2.1 Sparreskjema

Sports Anxiety Scale (SAS)

SAS er et maleinstrument konstruert for & male kognitiv og somatisk angst i forbindelse med

idrettskonkurranser (Smith, Smoll & Schutz, 1990). Det bestar av 21 spersmalsledd som alle

skal vurderes pé en likertskala som gér fra én (“Ikke i det hele tatt”) til fire (“Veldig mye”).

I tillegg skal spillerne vurdere i hvor stor grad denne opplevelsen pavirker prestasjonen fra én

(“ikke i det hele tatt”) til fire (“Veldig mye”).

Valideringen av SAS pa norsk fant den samme faktorstrukturen som den opprinnelige
valideringsstudien til Smith et al. (1990) (Abrahamsen, Roberts & Pensgaard, 2006).
Faktorstrukturen bestar av folgende tre konstrukter: “Somatisk Angst”(0=0.80),
“Bekymring”(0=0.83) og “Konsentrasjonsbrudd”’(0=0.65) ogsa for norske idrettsutovere
(N=282). Ledd 17 er ekskludert fra analysene pa grunn av problematisk oversettelse og uklar
faktorstruktur (Abrahamsen, Roberts & Pensgaard, 2006). Vi bruker den opprinnelige
versjonen av SAS pa norsk, heller enn den reviderte (SAS-II), da denne enda ikke er validert

pa norsk.

Penn State Worry Questionnaire (PSWQ)

The Penn State Worry Questionnaire (PSWQ) bestar av 16 ledd som respondentene skal
vurdere pé en skala fra én («Ikke beskrivende») til fem («Veldig beskrivende»). 11 av leddene
er ordlagt i en slik retning at en hey skare vil indikere mye bekymring, mens de resterende
fem er reverserte. Etter & ha reversert de fem leddene, summerer man alle leddene for &

komme fram til en sumskére. Desto hoyere skére, desto mer bekymring.

Pasienter med generalisert angstlidelse (GAD) skarer hgyere enn personer med andre
angstlidelser pA PSWQ (Molina & Borkovec, 1994; Fresco, Mennin, Heimberg & Turk,
2003), noe som tyder pa at maleverktoyet har god kriterievaliditet (Pallesen, Nordhus,
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Carlstedt, Thayer & Johnsen, 2006). Det vil si at PSWQ ser ut til 4 méle bekymring heller enn
andre aspekter ved angst. I den opprinnelige psykometriske undersgkelsen av PSWQ pa en
normalpopulasjon utfert av Meyer, Miller, Metzger og Borkovec (1990), fant man hey intern

konsistens (¢=0.93) og hoy temporal stabilitet (rs > 0.74).

Vi vil behandle PSWQ i trdd med en énfaktormodell, altsa at alle spersmélene handler om den
samme underliggende faktoren, bekymring. Brown (2003) har vist at det gir mest mening
bade teoretisk, empirisk og konseptuelt med én enkelt faktor. Vi bruker den norske
oversettelsen til Nordahl og Kennair (gjort med tillatelse av Tom Borkovec). Det er mulig at

denne avviker noe fra oversettelsen til Pallesen et al. (2006).

Generalized Anxiety Disorder Scale - Revised (GADS-R)

GADS-R er en symtomskala som er ment & brukes ukentlig under metakognitiv terapi for a se
om pasienten har symptomreduksjon som felge av behandlingen (Wells, 2009).
Sperreskjemaet inkluderer spersmal om mestringsstrategier og unngéelse knyttet til tanker, i
tillegg til & forseke & méle hvor sterk troen er pd ulike positive og negative metakognisjoner
(0-100). Sperreskjemaet er ikke validert, men vil likevel veare viktig for oss for & fa tak i

spillernes positive metakognisjoner.

Meta-Worry Questionnaire (MWQ)
Dette sporreskjemaet méler hvor ofte ulike metabekymringer inntreffer, og 1 hvor stor grad
man tror pa disse ulike tankene (Wells, 2005). Spersmalene er utformet for & spesifikt male

opplevelsen av fare ved metabekymring, frekvensen av disse tankene og troen pa dem (Wells,

2009).

Valideringen av den engelskspraklige versjonen er gjennomfoert av Wells (2005), og viser
gode psykometriske egenskaper. Oppdelingen i “Frequency Scale” (a=0.88) og”Belief Scale”
(0=0.95) utgjer to distinkte faktorer. Maleverktoyet klarer & skille mellom pasienter med
GAD, som kjennetegnes av metabekymring, og andre angstpasienter eller friske kontroller
(Wells, 2005). Den norske oversettelsen er ikke validert. Der hvor MWQ og GADS-R
overlapper (tro pd metakognisjoner) ber man likevel legge starre vekt pa resultatene fra MWQ

enn fra GADS-R, fordi ferstnevnte i det minste er validert pa engelsk (Wells, 2005).
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2.2.2 Trenerevalueringsskjema

Trenerevalueringsskjemaet er ment & gi en innsikt i hva treneren tenker om de ulike spillerne
sine, og kan fungere som et korrektiv til spillernes vurderinger av seg selv. Spersmalene er
knyttet til hvordan treneren opplever spillerne 1 forbindelse med kamp, og da spesifikt med
tanke pé nervesitet, bekymring, evne til & legge fra seg feil og lignende. Spearreskjemaet er
utviklet av oss, og er folgelig ikke et validert sperreskjema. Det er dog laselig basert pa SAS

for a fa et sammenlikningsgrunnlag med spillernes skérer der.

2.2.3 Spillerborser

Som nevnt 1 innledningen er spillerbersene karakterer pa prestasjon under kamp gitt av en
utenforstdende journalist. Vi har to ulike kilder til disse barsene. Den ene er Adresseavisen,
den ledende regionavisen i Trondheim og Trendelag, og den andre er Norsk Internasjonal
Fotballstatistikk (nifs.no), som leverer berskarakterer til blant.annet Dagbladet, TV2 og
Nettavisen. Det er ikke den samme personen som vurderer alle kampene gjennom hele

sesongen.

Man fér kun berskarakter om man har spilt i over 30 minutter. Karakterene kan varierere fra
én til ti, der en hgyere numerisk verdi indikerer en bedre prestasjon. Journalistene star sd vidt

vi vet helt fritt til & bestemme kriteriene for prestasjon selv.

2.3 Prosedyre

2.3.1 Design

For 4 male effektene av treningsopplegget vart tar vi kontakt med Ranheim Toppfotball og
ber om & fi gjennomfere den mentale treningen pa halvparten av spillerne 1 A-troppen.
Spillerne pa Ranheim vil altsa tilfeldig enten tildeles mental trening eller ingen trening. Sett
bort fra den mentale treningstimene og lyttingen til lydtapen vil hverdagen til de to gruppene
vaere upavirket av vart prosjekt. I felge Langdridge (2006) finnes det ingen universell
betegnelse pa denne typen design, men man kan kalle det et felteksperiment med uavhengige

utvalg.
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Vi tilbyr kontrollgruppen mental trening etter at vi har gjennomfoert den andre posttesten med
sperreskjema. Vi maler denne gruppen igjen etter endt intervensjon.
Nedenfor folger en tabell som viser de forskjellige méaletidspunktene med de ulike

méaleverktayene og intervensjonstidspunktene:

Tabell 2.1: Viktige datoer

Maned April Mai Juni Juli August September
Sperreskjema gruppe | Pretest Posttest 1 Posttest 2
Sperreskjema gruppe 2 Pretest Posttest 1
Trenervurdering Pretest Posttest
Barskarakterer Kontinuerlig gjennom hele sesongen
Gjennomfering av intervensjon Gruppe 1 Gruppe 2

Borskarakterene gis gjennom hele sesongen og mé deles opp i kamper for og etter var

intervensjon. Trenervurderingen foretas en gang for og en gang etter intervensjonen.

2.3.2 Intervensjonens innhold

Forste fellestime:

Forst introduseres intervensjonens struktur for spillerne. Deretter gjennomferes en
idémyldring for & f4 innsikt i hvordan spillerne tenker omkring hvordan en mentalt sterk
utever skal tenke og oppfere seg. Til sist introduseres de tre kjernekonseptene i
intervensjonen. Gruppen deles i to slik at de to mentale trenerne far hver sin gruppe med

spillere.

Forste individuelle time:

Timen innledes med opplysninger om taushetsplikt og andre formelle anliggender. Tanker og
inntrykk fra fellesmetet diskuteres og viderefores. Vi forseker & avdekke hvorvidt spillerne
opplever at de har spesifikke utfordringer som de ensker hjelp med. Sa introduseres
oppmerksomhetstreningen, med pafelgende sokratisk dialog med stor vekt pa effektene og
overforingsverdi av ATT. Deretter folger en bred sokratisk dialog omkring hva frakoblet

oppmerksomhet er, og hvordan det kan knyttes til optimal mental fungering pé fotballbanen.

Andre individuelle time:
Vi innleder en diskusjon om tanker som konkluderes med at tanker er spontane, mentale

hendelser som ikke nedvendigvis har si stor relevans for hvem man er eller hva man ber
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gjore. Deretter diskuteres oppmerksomhetstreningen, og om spillerne har opplevd noen
fremgang/endring. Vi ber ogsa spillerne om a redegjore for hva frakoblet oppmerksombhet er,
og oppfordrer til undring omkring hvorvidt det finnes noen paralleller mellom

oppmerksomhetstrening og frakoblet oppmerksomhet.

Tredje individuelle time:

Igjen ber vi spillerne redegjore for oppmerksomhetstrening og frakoblet oppmerksombhet.
Eventuelle spersmél eller utfordringer knyttet til konseptene dreftes. Det siste hovedkonseptet
som handler om kroppssprak og tanker, folelser og atferd pa banen introduseres og diskuteres

med spillerne. Dette knyttes til ulike situasjoner og hendelser pa banen.

Fjerde individuelle time:

I denne timen oppsummeres alle konseptene. Det motiveres til & fortsette med
oppmerksomhetstreningen et par ganger i uka etter intervensjonsslutt. Tilbakemeldinger fra
spillerne mottas og anonymiseres. Vi forbereder det siste fellesmeotet ved & fa spillerne til &

reflektere omkring temaer de vil ta opp til diskusjon i fellesskap.

Siste fellesmate:

En felles gjennomgang av momenter som har vert viktige for spillerne. Vi stimulerer til
refleksjon omkring hva intervensjonen inneberer pa lagniva. Kan kroppssprak under kamp bli
et laganliggende? Det diskuteres ogsa hva opprykkskamp inneberer, og hvordan man
gjennom denne intervensjonen skal st sterkere med hensyn til a takle det ekstra presset det

medforer.

2.4 Dataanalysen

For gruppe én, som gjennomforte intervensjonen forst, er det to méter & analysere dataene pé
for & avdekke om intervensjonen kan ha hatt en gunstig effekt pa spillerne. Det forste er &
avdekke hvorvidt endring finner sted innad i intervensjonsgruppen- altsd om spillerne har en
signifikant nedgang i malene pa bekymring, metabekymring og liknende. For & teste om det
var en signifikant endring gjennomferte vi en tohalet t-test pa alle de relevante malene. Vi
gjiennomforte denne t-testen for & sjekke endring mellom alle de tre maletidspunktene for
gruppe én. Den andre maten a avdekke hvorvidt intervensjonen har hatt en gunstig effekt pa

spillerne er a se pa forskjeller mellom intervensjonsgruppen og kontrollgruppen ved de tre
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forskjellige malingene. Vi vil ogsa her bruke en tohalet t-test for a avdekke hvorvidt det er

signifikante forskjeller mellom gruppene.

For gruppe to vil datagrunnlaget se noe annerledes ut, da de som nevnt tidligere ikke vil
kunne sammenliknes opp mot en kontrollgruppe. Det er ogsa et noe lavere tall pa deltakere
(N=6). Vi vil dog ha et mer robust mal pa deres baselineniva for intervensjonen, da
resultatene deres fra de tre sperreskjemarundene nér de var kontrollgruppe vil gjores til en
gjennomsnittskare. Datagrunnlaget for deltakerne her bestar altsd av de tre mélingene for
intevensjonen ble padbegynt for gruppe to, og én posttest etter intervensjonen ble gjennomfort.
A benytte seg av t-test pa si sma utvalg er noe kontroversielt (De Winter, 2003). De Winter
(2003) argumenterer samtidig for at bruk av t-test pd sma utvalg er mulig, spesielt om
effektstorrelsen pa funnene er stor, og JanusSonis (2009) poengterer at bruk av

signifikanstesting pa sma utvalg blant annet er vanlig praksis innen nevrobiologisk forskning.

Vi vil ogsé benytte et mal pa effektstorrelse for a si noe om sterrelsen pé eventuelle endringer
hos begge gruppene. Vi har valgt & benytte Hedges g (Hedges, 1981), som er spesielt egnet pa
sma utvalg (Durlak, 2009). Hedges g blir i denne sammenhengen et deskriptivt mal pa styrken
pa endringen, som blir komplimentzart til den slutningsorienterte t-testen. (Pedhazur &
Schmelkin, 1991). Vi velger a forholde oss til de deskriptive grenseverdiene foreslatt av
Cohen (1988), hvor 0,2 er en liten effektstorrelse, 0,5 er en medium stor effektstorrelse og 0,8

er en stor effektstorrelse.
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3. RESULTATER

3.1 Funn fra gruppe én

For en fullstendig liste over t-skérer, signifikansverdier og effektstarrelser, se appendiks B.

3.1.1 Funn knyttet til angst og bekymring

Relevante funn knyttet til angst og bekymring vil vaere pé faktorene Somatisk Angst, Somatisk
Angst Pavirkning, Bekymring og Bekymring Pavirkning pa SAS, og sumskaren pd PSWQ.
Som illustrert i figur 3.1 er det en nedgang (p<0,1) i nivdet av somatisk angst hos
intervensjonsgruppen fra pretest til posttest 1, med en effektsterrelse pa 0,77. En god
sammenlikning mellom intervensjons-og kontrollgruppen problematiseres av at det er store
forskjeller pa gruppene pa pretest (ES=0,63). Nar det kommer til faktoren som avdekker i
hvor stor grad deltakerne blir pavirket av sine nivder av somatisk angst (figur 3.2), er det mest
interessant om man ser pa forskjellen mellom pretest og posttest to. Effektstorrelsen pé
nedgangen til intervensjonsgruppen var pa 0,68 (p=ns). Ogsa pa dette malet er det sdpass store
forskjeller pa intervensjons-og kontrollgruppen ved pretest at det er vanskelig med noen god

mellomgruppesammenlikning.

P& SAS-faktoren Bekymring (figur 3.3) var det en nedgang hos intervensjonsgruppen fra
pretest til posttest én (p<0,1), med en liten til moderat effektstorrelse (ES = 0,41). Det var
ingen betydelige forskjeller mellom intervensjons- og kontrollgruppen ved noen av
malingene. P4 SAS-faktoren som avdekker 1 hvor stor grad man blir pavirket av bekymring
(figur 3.4) var det en nedgang hos intervensjonsgruppen mellom pretest og posttest to (p<0,1;
ES=0,49), mens effektstarrelsen pa nedgangen mellom posttest €n og posttest to var pa 0,70
(p=ns). Pa dette malet var det ogsa moderate forskjeller mellom snittene ved pretest

(ES=0,52), som gjor det vanskelig & si noe om hvor betydningsfulle de videre forskjellene er.

P& PSWQ (figur 3.5) var det en nedgang hos intervensjonsgruppen mellom pretest og posttest
én (p<0,1) og mellom pretest og posttest to (p<0,05). Effekstorrelsene for disse nedgangene er
henholdsvis 0,52 og 0,62. Effektstarrelsene for forskjellene mellom intervensjons-og
kontrollgruppen gikk fra -0,04 ved pretest til -0,36 ved posttest to, noe som kan kalles en

beskjeden endring.

38



Figur 3.1
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Figur 3.3
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Figur 3.5
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3.1.2 Funn knyttet til metabekymringer

Hovedmélene for metabekymringer i denne studien er MWQ og GADS-R. Pé subskalaen
Frequency Scale fra MWQ (figur 3.6) var den en nedgang hos intervensjonsgruppen fra
pretest til posttest én (p<0,1; ES=0,47) og mellom prestest og posttest to (p<0,05; ES=0,62).
Effektstorrelsen pé forskjellen mellom intervensjons-og kontrollgruppen forble sma fra pretest
(ES=-0,03) til posttest én (ES=-0,20) og posttest to (ES=-0,20). P subskalaen Belief Scale pa
MWQ (figur 3.7) var det en nedgang bade mellom posttest €n og posttest to (p<<0,1; ES=0,66)
og mellom pretest og posttest to (p<0,1; ES=0,52). Forskjellene mellom gjennomsnittet til
intervensjons- og kontrollgruppen gér fra a vere liten ved pretest (p=ns; ES=-0,23) til liten til
stor ved pretest to (p=ns; ES=-0,46). Pa subskalaen pd GADS-R som maler positive
metaantakelser (figur 3.8) hadde intervensjonsgruppen noe nedgang fra pretest til posttest to
(p=ns; ES=0,43). Denne nedgangen skilte seg ogsd noe fra trenden i kontrollgruppen, da
effektstorrelsen pa forskjellen mellom gruppene gikk fra liten (ES=0,18) til moderat til liten
(ES=-0,46) fra pretest til posttest to. Mellomgruppeforskjellene var ikke statistisk
signifikante.
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Figur 3.6
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Figur 3.8
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3.1.3 Funn knyttet til konsentrasjon

Hovedmalet for a kartlegge endring i konsentrasjon var faktoren Konsentrasjonsbrudd pa
SAS. Her var det ingen signifikante endringer hos intervensjonsgruppen, og heller ingen
signifikante forskjeller mellom intervensjons-og kontrollgruppen. Dette var tilfelle bdde for
faktoren som sier noe om graden av konsentrasjonsbrudd (figur 3.9) og faktoren som sier noe

om 1 hvor stor grad man blir pavirket av disse konsentrasjonsbruddene (figur 3.10).
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Figur 3.9
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3.1.4 Funn knyttet til trenerevalueringer

Det var en nedgang (p<0,1) i sumskaren pd trenerevalueringene fra pretest til posttest, denne
nedgangen har en effektstorrelse pa 0,54. Det var ingen signifikante mellomgruppeforskjeller

ved pretest eller posttest.

Figur 3.11
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3.1.5 Funn knyttet til borskarakterer

Malene som blir brukt her refererer til berskarakterene for intervensjonen ble iverksatt (til og
med runde fem) og etter intervensjonen ble iverksatt (fra og med runde seks til og med runde
18). Vi teller ikke med berskarakterene etter runde 18 siden dette var tidspunktet
intervensjonen ble iverksatt med gruppe to, og disse vil da ikke lenger kunne regnes som en
egnet kontrollgruppe. Det er kun barskarakterene fra Adeccoligaen som blir brukt. Det var

ingen signifikant forbedring 1 berskarakterene hos intervensjonsgruppen i seg selv, men de
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gjorde det likevel betydelig bedre pa spillerbersen enn kontrollgruppen etter intervensjonen

ble pabegynt (p=ns; ES=0,62).

Figur 3.12
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3.2 Funn fra gruppe to

For en fullstendig oversikt over raskérer og endringsmal, se tabell 3.1. Se figurer 3.13 -3.23

for illustrasjoner av hver enkelte deltakers endring pa de forskjellige malene.

3.2.1 Funn knyttet til angst og bekymring

For gruppe to var nedgangen pa faktoren fra SAS som méler somatisk angst (figur 3.13)

signifikant (p<0,05) med en effektstorrelse pa 0,83. P4 faktoren som beskriver 1 hvor stor grad
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spillerne blir pavirket av deres somatiske angst (figur 3.14) var det en nedgang (p<0,1) med
en effektstarrelse pa 1,01. Pa faktoren som maler graden av bekymring fra SAS (figur 3.15)
var det betydelig nedgang (p<0,1; ES=0,58), dette gjaldt ogsa faktoren som maéler i hvor stor
spillerne blir pavirket av nivaet av bekymring (figur 3.16; p<0,05; ES=0,48). Nedgangen pa
PSWQ (figur 3. 17) var ikke signifikant, og hadde en moderat effektstorrelse pa 0,43.

3.2.2 Funn knyttet til metabekymringer

Subskalaen Frequency Scale fra MWQ (figur 3.18) viste ingen betydelige tendenser til
nedgang (p=ns; ES=0,23). Belief Scale fra MWQ (figur 3.19) viste heller ingen tegn til
nedgang (p=ns; ES=0,01). Pa skalaen fra GADS-R som maler positive metaantakelser (figur
3.22) var det moderat nedgang (p=ns; ES=0,55).

3.2.3 Funn knyttet til konsentrasjon

Pé faktoren som méler konsentrasjonsbrudd pad SAS (figur 3.20) var effektstorrelsen pa
nedgangen 0,76 (p=ns). P& faktoren som maler 1 hvor stor grad spillerne blir pavirket av slike
konsentrasjonsbrudd (figur 3.21) var det ingen betydelig endring.

3.2.4 Funn knyttet til trenerevalueringer

Vi har ingen posttest for trenerevalueringer for gruppe to.

3.2.5 Funn knyttet til borskarakterer

Som gruppe var det ingen signifikante endringer i berskarakterene for og etter intervensjonen.
Ser man ngyere pa dataene ser man dog at fem av seks spillere hadde hayere snitt pa
berskarakterene etter intervensjonen ble pdbegynt (figur 3.23). Den ene spilleren som
unnviker fra dette monsteret tilfredsstiller kravene til & vare en statistisk uteligger, og ser

man bort ifra den ene statistiske uteliggeren, hadde de fem resterende spillerne en tydelig

bedring pa berskarakterene (p<0,1; ES=0,49) etter intervensjonen ble pabegynt.
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Tabell 3.1

Deksriptiver, signifikansverdier og effekstorrelser for gruppe to

M (SD Endringsmal (N=6)
Mal Pretest Posttest t-skare Sig Hedges g

Somatisk Angst (SAS) 1,51 (0,32) 1,27 (0,20) 3,624 0,015 0,83
Somatisk Angst Pavirkning (SAS) 1,27 (0,28) 1,04 (0,10) 2,422 0,060 1,01
Bekymring (SAS) 1,64 (0,39) 1,40 (0,37) 2,298 0,070 0,58
Bekymring Péavirkning (SAS) 1,53 (0,51) 1,28 (0,44) 3,187 0,024 0,48
PSWQ 37,78 (13,65) 31,50 (13,19) 1,776 0,136 0,43
Frequency scale (MWQ) 1,24 (0,46) 1,16 (0,27) 0,826 0,447 0,23
Belief scale (MWQ) 9,54 (17,72) 9,29 (15,9) 0,108 0,918 0,01
Konsentrasjonsbrudd (SAS) 1,32 (0,29) 1,10 (0,24) 1,437 0,210 0,76
Konsentrasjonsbrudd Pavirkning

(SAS) 1,14 (0,32) 1,29 (0,44) -1,085 0,327 -0,34
Positive Metaantakelser (GADS-R) 23,24 (17,23) 13,33 (16,77) 1,464 0,203 0,55
Trenerevalueringer* - - - - -
Beorskarakterer 4,62 (0,50)** 4,59 (1,13)** -0,095 0,928 -0,03
Borskarakterer Avvikskorrigert*** 4,74 (0,44)** 5,01 (0,52)** 2,392 0,075 0,49

*Mangler trenerevalueringer for gruppe to

**Far er tiden for intervensjonen ble pabegynt, etter betegner tiden etter intervensjonen blir pabegynt t.o.m. Runde 18

***Gjennomsnittskarene nar den ene spilleren som tilfredsstiller kravene til statistisk uteligger er fjernet fra datasettet
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3.3 Lojalitet til intervensjonen

3.3.1 Gjennomforing av intervensjonen

Intervensjonen ble gjennomfert som planlagt, bade for gruppe én og to. Visse justeringer ble
gjort med hensyn til meatetidspunkter, men alle spillerne var ferdige med sine fire individuelle
timer innen andre fellestime ble arrangert. Alle spillerne gjennomgikk de tre

hovedprinsippene i intervensjonen grundig.

3.3.2 Frafall og etterlevelse

Ved gjennomferingen for gruppe €n var det én spiller som ikke mette opp til forste fellesmote
grunnet en kommunikasjonssvikt. Bortsett fra dette mette alle spillerne opp til alle de
individuelle samtalene og det siste fellesmate. Ved gjennomferingen for gruppe to var det én
spiller som ikke kunne mete opp til forste fellestime og en annen spiller som ikke kunne mete
opp til andre fellestime. Alle spillerne gjennomforte alle de individuelle timene. Ved
gjennomforingen av begge gruppene rapporterte samtlige spillere en hoy grad av etterlevelse
nér det kom til 4 gjennomfere oppmerksomhetstreningen. Det var ingen frafall hos gruppe én

eller gruppe to.
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4. DISKUSJON

Resultatene viser i all hovedsak svake, men positive endringer for spillerne etter at de har
mottatt mental trening, bade ved forste og andre gjennomfering. P4 tross av dette har vi ingen
signifikante mellomgruppeforskjeller. Vi vil drefte resultatene under, organisert etter de ulike

konseptene vi har forsekt & méle endring i.

4.1 Bekymring og somatisk angst

En nedgang i somatisk angst og spesielt bekymring ble vurdert som en positiv endring, basert
pa teorien som diskuteres i kapittel 1.2.2 i introduksjonen. Masters (1992) mener at for hay
somatisk angst og bekymring kan fore til at uteverne blir bevisste pd utferelsen av bevegelser
som egentlig er automatiserte. Eysenck et al. (2007) postulerer hvordan for hgy somatisk
angst og bekymring primart pavirker oppmerksomhetskontrollen, og bidrar til at man far
mindre viljestyring med hensyn til hvor man retter oppmerksomheten. Nedgang i somatisk
angst og bekymring vil bidra til at man holder utforelsen av bevegelser pa et automatisert

niva, og at oppmerksomheten kan rettes mot omgivelsene.

Var forste hypotese gar ut pa at vi forventer en nedgang i faktorene som méler bekymring og
somatisk angst spesifikt. Resultatene fra gruppe én viser en tendens til nedgang i somatisk
angst, og spillerne 1 gruppe to viser en signifikant nedgang 1 somatisk angst. Spillernes
potensielle gevinst av denne endringen problematiseres imidlertid av forskningen til Hanton
(Jones, Hanton & Swain, 1994; Jones & Hanton, 2001) som mener at somatisk angst kan vere
til hjelp for toppidrettsutevere. Vi mener at denne motsetningen kan belyses ved a diskutere

forskjellene mellom somatisk angst og aktivering.

Somatisk angst er tett knyttet til konseptet aktivering. Aktivering har vart et sentralt aspekt
ved prestasjon og motivasjon helt siden Hebb (1955) introduserte sin omvendte u-kurve for a
beskrive soner for optimal fungering, som gér ut pa at bade for lav og for hay aktivering er
hemmende for prestasjon og motivasjon. Aktivering nevnes gjerne i forbindelse med hvorvidt
man er i flytsonen eller ikke (Csikszentmihalyi, 2000; Hanin, 1978). Den nedgangen i
somatisk angst vi har sett kan hypotetisk sett fore til at man far for lav aktivering til & prestere
optimalt. Somatisk angst er imidlertid mer enn bare den kroppslige aktiveringen. Martens et

al. (1990) papeker den tette koblingen mellom somatisk angst og negative emosjoner, mens
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aktivering er retningslost med hensyn til emosjonell valer. Vi forstdr Martens et al. (1990) slik
at et nyttig skille mellom somatisk angst og aktivering handler om fortolkningen av
aktiveringen. Den kroppslige aktiveringen kan vare like sterk hos to personer, men den
personen som fortolker aktiveringen som negativ, vil oppleve somatisk angst (Martens et al.
1990). Hvis man ser nermere pa leddene som utgjor faktoren Somatisk Angst pd SAS styrkes
dette synet pa forholdet mellom aktivering og somatisk angst. Flere av leddene etterspor
negative fortolkninger av kroppslig spenning. Dette eksemplifiseres spesielt av ledd én (“jeg
er nerves”), fire (“kroppen foles anspent”), 12 (“jeg foler at magen er anspent”) og 15 (“noen
ganger merker jeg at jeg blir skjelven for eller under en konkurranse”). En nedgang 1
Somatisk Angst pd SAS kan altsa forstas like mye som en nedgang i negative fortolkninger av
aktivering, som nedgang i aktivering per se (Martens et al. 1990). En nedgang i aktivering er
formélstjenelig kun hvis uteveren oppleves som & ha for heyt spenningsniva for & prestere
optimalt (Csikszentmihalyi, 2000; Hanin, 1978). En nedgang i Somatisk Angst p4 SAS blir
imidlertid vurdert som positivt uavhengig av dette fordi man kan forsta det som en reduksjon i
negative fortolkninger av aktivering. Denne reduksjonen i negative fortolkninger
sannsynliggjer at uteveren vil oppleve mindre bekymring, selv om spenningsnivéet er hoyt

(Martens et al. 1990).

Hanton og kolleger (Jones, Hanton & Swain, 1994; Jones & Hanton, 2001) vektlegger
fordelene ved hoy aktivering ved konkurranser pd toppnivé, men en nedgang i Somatisk
Angst pa SAS trenger altsa ikke a fortolkes som en nedgang 1 aktivering. Det skal sies at
Somatisk Angst-faktoren pd SAS ogsa har noen fa ledd som ettersper aktivering med en mer
neytral eller positiv fortolkning (ledd 8: “Jeg har sommerfugler i magen” og ledd 11: “Hjertet
mitt hamrer fort”). Senere forskning ber om mulig benytte sporreskjema som skiller enda

tydeligere mellom konseptene aktivering og somatisk angst.

Nar det gjelder bekymring viser gruppe én en tendens til nedgang i Bekymring pa SAS. Ogsd
pa PSWQ, som er et generelt bekymringsmal, viser intervensjonsgruppen en tendens til
nedgang. Pa tross av disse tendensene hos intervensjonsgruppa finnes det ingen signifikante
mellomgruppeforskjeller. Det betyr at intervensjonsgruppen ikke har opplevd en signifikant

endring i forhold til kontrollgruppen. Ulike arsaker til dette diskuteres nedenfor.

Hos gruppe to ser vi en tendens til moderat nedgang i bekymring pa SAS og en moderat, dog

ikke signifikant, nedgang i bekymring pa PSWQ. Bade spillerne i gruppe én og i gruppe to
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viser altsa en nedgang i bekymring og somatisk angst pa alle malene vi benytter, selv om kun

et fatall av dem er signifikante.

I tillegg til 4 méle grad av av bekymring og somatisk angst, inkluderer SAS ogsa en
pavirkningsskala, som er ment & si noe om hvor stor pavirkningskraft bekymring eller
somatisk angst har pa spilleren. Vi har en hypotese om nedgang ogsa pa disse faktorene, da en
viktig del av den metakognitive tilnermingen gar ut pa a skille tankeinnhold fra opplevelsen
av selvet (Wells, 2009). Det er dette som utgjer den ene komponenten 1 frakoblet
oppmerksomhet, nemlig at en tanke er “frakoblet” fra hvem man er, og hva man ber gjere.
Normaliseringen av det & ha negative indre opplevelser i lapet av en konkurranse kan ogsa
bidra til nedgang her. Hvis alle spillerne er inneforstitt med at det & ha negative tanker og
folelser 1 lopet av en kamp er helt naturlig, vil nedvendigvis noe av pavirkningskraften til
disse opplevelsene forsvinne. Disse poengene har vart gjennomgéende 1 diskusjoner med
spillerne, og vi forventer at spillerne blir mindre pévirket av negative tanker og felelser under
kamp etter & ha deltatt i den mentale treningen. Resultatene viser en tendens til at
intervensjonsgruppen blir mindre pavirket av bekymring fra pretest til posttest to. Ogsa
pavirkningen av somatisk angst reduseres betydelig, selv om denne ikke er signifikant endret.
Funn fra gruppe to bygger opp under den innengruppeforskjellen man ser hos gruppe én ved
at man ser en tendens til at pavirkningen av somatisk angst synker i stor grad. Pavirkningen
bekymring har pa spillerne fra gruppe to synker moderat, og denne nedgangen er signifikant.

Det er derimot ingen signifikante mellomgruppeforskjeller.

Var tredje hypotese er knyttet til trenerens vurderinger av spillernes nervesitet, bekymring og
evne til & legge fra seg feil 1 kampsituasjon. Den gjennomsnittlige sumskéren til
intervensjonsgruppen viser en tendens til nedgang, noe som illustrerer at treneren har opplevd
en endring i intervensjonsgruppen. Ogsé kontrollgruppen gikk noe ned, og det gjor at vi ikke
har signifikante mellomgruppeforskjeller. Det vil si at trenerens vurdering grovt sett
gjenspeiler tendensene spillerne rapporterer selv, hvor det er en viss endring innad i gruppen,

men ikke en betydelig forskjell mellom intervensjonsgruppen og kontrollgruppen.

4.2 Manglende mellomgruppeforskjeller

Det er to tendenser 1 datamaterialet som kan forklare hvorfor vi ikke finner signifikante

mellomgruppeforskjeller pa tross av en konsistent nedgang 1 skarer i intervensjonsgruppen. Pa
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Somatisk Angst, Somatisk Angst pavirkning og Bekymring Pavirkning er det relativt store
forskjeller mellom gruppene ved pretest, og ved siste posttest har disse forskjellene nesten
forsvunnet (se tabell B1, Appendiks B). Dette viser at intervensjonsgruppen ved posttest to
ligger pa omtrent samme niva som kontrollgruppen pa disse parametrene. Vi har altsa sett en
nedgang hos intervensjonsgruppen, men denne nedgangen forte ikke til signifikante
mellomgruppeforskjeller pa posttest fordi intervensjonsgruppen startet med heyere skarer.
Dette er en kjent potensiell svakhet ved randomisering i sma utvalg (Langdridge, 2006). Nar
vi har en intervensjonsgruppe med heyere utslag enn kontrollgruppen pa pretesten, vil en
eventuell nedgang pa disse parametrene hos intervensjonsgruppen ikke bli regnet som like
meningsfull som hvis gruppene hadde startet ut likt, blant annet pa grunn av statistiske
regresjonseffekter (Bland & Altman, 1994). Ideelt sett skulle skérene til de to gruppene vere
tilnermet like ved pretest, slik at blant annet den nedgangen i bekymring og somatisk angst vi
har rapportert gir intervensjonsgruppen /avere skarer enn kontrollgruppen ved posttest.

Et alternativ til randomisering av gruppene ville vert 4 tilpasse gruppene til hverandre ved &
heller bruke et matchende gruppe design (Langdridge, 2006). Dette gar ut pa a tilpasse
gruppene slik at de er sa like som mulig med hensyn til det vi maler pé pretesten. Hvis man
klarer & balansere gruppene péa en god maéte vil dette vaere en fordel fordi en endring 1
forholdet mellom gruppene fra pretest til posttest i mindre grad kan avskrives som tilfeldig
eller regresjon mot gjennomsnittet. En matching av gruppene i var intervensjon ble
vanskeliggjort av at vi maler mange forskjellige aspekter av spillernes tenkning, folelsesliv og
prestasjon, og prosjektet inneholder dermed veldig mange potensielle variabler & matche
gruppene pa. Det er ikke sikkert at en matching pa ¢én av disse variablene hadde gitt mer
balanserte utvalg med hensyn til andre ting man ensker & male. Det er ogsa slik at vér
forkunnskap om spillergruppen gjorde randomisering til det mest etisk korrekte valget, siden
ingen da kunne péavirke hvem som havnet i hvilken gruppe. Et alternativ hadde veert & fa en
uavhengig person, uten forkunnskap om spillergruppen, til 4 matche gruppene. Dette ber

vurderes ved fremtidige intervensjonsstudier av samme type.

Den andre tendensen er at ogsa kontrollgruppen faller i skare fra pretest til posttest , og
dermed utligner den nedgangen som finner sted hos intervensjonsgruppen.
Bekymringsfaktoren pd SAS og PSWQ er eksempler pé dette. Figur 3.3 og figur 3.5 1
resultatdelen viser hvordan dette ser ut. Intervensjonsgruppen faller i skare pa bekymring,
men det gjor ogsd kontrollgruppen, og dermed vil ikke intervensjonsgruppens nedgang fore

med seg betydelige/signifikante mellomgruppeforskjeller. Dette kan bidra til & forklare
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resultatene ogsa pd andre parametre der vi har signifikante forskjeller fra pre- til posttest hos

intervensjonsgruppen, men ikke mellomgruppeforskjeller.

Den konkrete arsaken til at bade intervensjons- og kontrollgruppen har nedgang pa noen
parametre er utfordrende a isolere. Sannsynligvis er det en rekke faktorer som kan spille en
rolle. En av mulighetene er at det har forekommet smitteeffekter, som gér ut pé at
kontrollgruppen blir pavirket av intervensjonsgruppen gjennom sekundzer diffusjon
(Gundersen & Svartdal, 2019), eller ved at spillerne i intervensjonsgruppen eksplisitt
diskuterer innholdet i intervensjonen med spillerne 1 kontrollgruppen. Sistnevnte ser vi pa som
noe mer usannsynlig, bade fordi deltakerne i intervensjonsgruppen ble bedt om & ikke
videformidle innholdet, og fordi det virker lite sannsynlig at deltakere som deltar i en slik
intervensjon for forste gang vil kunne videreformidle konseptene pd en mate som kan fore til
vesentlig endring. En annen mulig arsak til at bade intervensjons- og kontrollgruppen har
nedgang pa flere av parametrene kan vere lagets prestasjoner som helhet. Spesielt SAS maler
tanker knyttet til prestasjonssituasjoner, sa om laget som helhet presterer godt vil det
sannsynligvis fore til lavere nivaer av negative tanker knyttet til prestasjonssituasjoner hos

hele laget, ikke bare hos deltakerne 1 intervensjonen.

4.3 Metabekymring

En metakognitiv intervensjon retter seg i stor grad mot uhensiktsmessige metakognisjoner
(Wells, 2007a). Gjennom & diskutere de negative folgene ved positive metakognisjoner vil
man gke spillernes bevissthet omkring slike tanker, og videre redusere frekvensen pa dem
(Wells, 2007a). Negative metakognisjoner reduseres ved bruk av frakoblet oppmerksomhet og
diskusjoner som har som hensikt & normalisere slike tanker (Wells, 2007a). De samme
diskusjonene skal ogsa bidra til & senke troen hver enkelt spiller har pé slike metakognisjoner.
Var fjerde hypotese er da at vi forventer en nedgang i faktorene som maler slike

metakognisjoner.

Frequency Scale pA MWQ, som maler hyppigheten av ulike negative metakognisjoner viser
en kontinuerlig nedgang i slike tanker hos intervensjonsgruppen som fortsetter fra pretest til
postest én og til posttest to. Malt fra pretest til posttest to er denne forskjellen signifikant.
Belief Scale pA MWQ, som indikerer hvor sterk troen er pa de samme metakognisjonene

tegner et interessant menster. Her gér intervensjonsgruppen opp pa posttest €n, og s kraftig

56



ned pa posttest to. En mulig arsak til dette er at bevisstgjoringen omkring metakognisjoner og
bekymring i seg selv gjor at det blir en midlertidig ekning i troen pa negative
metakognisjoner, for spillerne ender opp pa et lavere niva pa posttest to enn de hadde pa
pretesten. Det var ingen signifikante mellomgruppeforskjeller, men figur 3.7 viser at
intervensjonsgruppens utvikling sa noe annerledes ut enn kontrollgruppens utvikling. Gruppe
to viser ingen betydelig nedgang etter intervensjonen pa disse mélene. Det er dog verdt &
merke seg at den storste nedgangen pa Belief Scale pA MWQ fant sted mellom posttest én og
posttest to hos gruppe én, og mangelen pé posttest to hos gruppe to gjor at endring 1

tilsvarende periode for gruppe to ikke avdekkes.

P4 GADS-R har vi sett pa de positive metaantakelsene, og intervensjonsgruppen viser en
moderat, men ikke signifikant nedgang i1 positive metaantakelser. Gruppe to viser ogsa en
moderat nedgang 1 positive metaantakelser, selv om denne heller ikke er signifikant.

Sett under ett er en middels stor nedgang pa maleverktoyene som méler metabekymringer et
lite overraskende funn. Intervensjonen har en metakognitiv vinkling, og felgelig vil den
pavirke spillernes metakognisjoner, deriblant metabekymringer. Vi ser ogsa pa overdreven
tankevirksomhet som en av de viktigste hinderene for optimal prestasjon (Gucciardi &
Dimmock, 2008). Vi har maleverktoy som maler angst i prestasjonssituasjoner i SAS, og
maleverktay som méler metabekymring i MWQ og GADS-R. Vi har dessverre ingen
maleverktay som méler metabekymringer eller metakognisjoner 1 prestasjonssituasjoner, som
man kan argumentere for a ha vert optimalt for & male denne intervensjonens effekt pa

spillernes metabekymringer.

4.4 Oppmerksomhet

I introduksjonen tok vi utgangspunkt i oppmerksomhetsoppgaveinndelingen til Wells (2007),
som deler oppmerksomhetoppgaver inn i selektiv oppmerksomhet, skifting av
oppmerksomhet og bred oppmerksomhet. Mélet med a bruke oppmerksomhetstrening var a
oke oppmerksomhetskapasiteten til spillerne ved & trene deres evne til & holde et spesifikt
fokus, skifte fokus og ha et dypt, bredt fokus (Wells, 2009), og med bakgrunn i dette er var

femte hypotese en nedgang i skarene pa Konsentrasjonsbruddfaktoren pd SAS.

Vi fant begrenset stotte for hypotesen vér. Det var ingen betydelige innen- eller

mellomgruppeforskjeller pa noen av Konsentrasjonsbruddfaktorene hos gruppe én. Hos
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gruppe to var det noe nedgang i graden av konsentrasjonsbrudd, men det var ingen betydelige

funn pa faktoren som maler i hvor stor grad man blir pavirket av slike konsentrasjonsbrudd.

Bruken av Konsentrasjonsbruddfaktoren pa SAS for & méle okt oppmerksomhetskapasitet var
problematisk pé flere mater. For det forste ser vi pd oppmerksomhet som en evne eller
kapasitet man ma trene pd, pd samme mate som man ma trene utholdenhet for & bli mer
utholden. Og pa samme méte som selvrapportering har begrenset verdi som mal pa for
eksempel utholdenhet, kan man argumentere for at selvrapportering ikke nedvendigvis er et
godt mal pd oppmerksomhetskapasitet. En spiller har ikke nedvendigvis et helt presist bilde
av egne evner. Det hadde muligens vert mer hensiktsmessig & ta i bruk oppmerksomhetester
som for eksempel Conner’s Continous Performance Task-2 eller Stroop (Egeland & Kovalik-
Gran, 2010; Bench et al., 1993), men av logistiske, ressursmessige og tidsmessige hensyn
hadde vi ikke anledning til & gjennomfore dette 1 denne studien. Hos gruppe én er det ogsa
veldig lave utslag pa pretesten. Nar gjennomsnittet er 1.16 (modus = 1.00) pa en skala fra 1-4,
er det vanskelig & kunne forvente noe serlig nedgang fra pretest og utover. Videre er
Konsentrasjonsbruddfaktoren, som nevnt i metodekapittelet, noe problematisk, da den kun har

en intern konsistens pa 0,65 (Abrahamsen, Roberts & Pensgaard, 2006).

Hypotesen var var at vi pa bakgrunn av oppmerksomhetstreningen forventet en nedgang i
skarene pa Konsentrasjonsbruddfaktoren pa SAS. Det kan vere flere grunner til at vi kun fant
delvis statte for dette. Den ene muligheten er at spillerne ikke opplevde noe endring i
oppmerksomhetskapasiteten deres gjennom bruken av oppmerksomhetstreningen. Dette er
dog ikke helt i trdd med den muntlige tilbakemeldingen fra spillerne eller den endringen vi
fant hos gruppe to. En noe mer plausibel forklaring er, som nevnt over, at det er et forholdsvis
begrenset samsvar mellom det vi prover & endre og det vi méler, og at det muligens ville vere

mer hensiktmessig & bruke rene oppmerksomhetstester.

4.5 Prestasjon

Malet ved enhver form for trening vil veere & pa en eller annen mate bidra positivt til
deltakernes prestasjoner. I denne intervensjonen forsekte vi & pavirke prestasjonsnivaet til
spillerne positivt ved a introdusere spillerne for frakoblet oppmerksomhet, gjennomfore
oppmerksomhetstrening og a ha en psykoedukativ diskusjon om kroppssprak. Vi har konkrete

maleverktay for & méle nivdene av for eksempel bekymring og metabekymring hos spillerne,
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men det er noen av aspektene ved intervensjonen som er vanskelig 4 méle direkte. Det ene
aspektet er diskusjonen omkring kroppssprak, og hvordan man kan bruke kroppssprak til sin
fordel i1 prestasjonssituasjoner. Dette er problematisk & operasjonalisere pa en god méte, og
blir derfor vanskelig & méle isolert sett. Et annet aspekt ved den mentale treningen er
overferingsverdien til fotballbanen. Om en spiller rapporterer lavere nivaer av for eksempel
somatisk angst etter & ha gjennomfort intervensjonen er det vel og bra, men dette har
begrenset med ekologisk validitet om det ikke har en overferingsverdi til fotballbanen. Vi vil
derfor ha stor interesse av a se pa hvorvidt intervensjonen har hatt en positiv effekt pa
prestasjonen til spillerne som har deltatt, og var sjette hypotese gar ut pa at de generelle

effektene av intervensjonen vil kunne gjenspeiles i berskarakterene til spillerne.

Akkurat pa hvilken mate effekten av intervensjonen skulle kunne gjenspeiles tok vi ingen
forbehold om i forkant. En mate & vise mental styrke pé er 4 holde prestasjonene oppe ved
motgang, altsd & holde sitt vante niva tross formsvikt pa laget som helhet. Dette var trend som
viste seg hos den ferste gruppen som gjennomforte intervensjonen. Laget som helhet hadde en
veldig sterk sesongdpning, men nar resultatene begynte a variere, klarte intervensjonsgruppen
a holde prestasjonene pa samme niva som for mens kontrollgruppen som helhet gjorde det
dérligere. Denne mellomgruppeforskjellen var dog ikke signifikant. En annen mate mental
trening kan gjenspeiles i barskarakterer er at spillerne skdrer hoyere etter intervensjonen er
pabegynt. Dette var trenden som viste seg hos gruppe to, som med unntak av én statistisk

uteligger, hadde en tendens til bedring i berskarakterer etter intervensjonen ble pabegynt.

Na skal det sies at spillerbersene pa langt nar er perfekte verkteoy for & male prestasjonene til
spillerne. Borskarakterene er et subjektivt mal pa prestasjon, som avhenger av mange forhold
utover spilleren selv, og det er vanskelig & bruke spillerbersene til & si noe spesifikt om hvilke
aspekter ved intervensjonen som har hatt sterst effekt. Vurderinger av prestasjonen til en
enkelt spiller blir sannsynligvis pavirket av for eksempel resultat i kampen, hvem man spiller
mot og med og hvorvidt kampen er pa hjemme- eller bortebane. I tillegg vil forhold ved
journalisten som setter berskarakteren pavirke hvilke karakterer spillerne far. Det er 1 stor
grad de samme journalistene som gar igjen, spesielt pa hjemmebane, og det er mulig at de
etablerer skjevheter i hvordan de vurderer spillerne. Alle disse faktorene svekker
berskarakterene som maleverktoy, men det er samtidig det beste mélet pa prestasjon vi har.
Tanken er at samlet sett over mange kamper, og ved & benytte snittet fra to ulike kilder, vil

berskarakterene gi et relativt valid méal pd prestasjon over tid.
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4.6 Beslutningstakning og implisitte (automatiske) vs. eksplisitte ferdigheter 1 fotball

Det er flere mekanismer i vart mentale treningsopplegg som kan bidra til en mer automatisert
beslutningstaking. En metakognitiv tilneerming vektlegger normalisering av bekymring og
negative folelser. Dette skal kunne bidra til at man stopper metabekymring, altsd bekymring
over at man er nerves og/eller bekymrer seg. I tillegg handler frakoblet oppmerksomhet om a
registrere og akseptere en negative tanke eller tilstand, for deretter & vende fokus tilbake til
arbeidsoppgavene. Videre skal oppmerksomhetstreningen gjore spillerne bedre pd & rette
fokuset utover mot arbeidsoppgavene, og til & bare vende fokuset tilbake til arbeidsoppgavene
hvis forstyrrende tanker dukker opp. Dette er positivt bdde med hensyn til utferelsen av
tekniske oppgaver (Gray, 2004) og en forutsetning for hurtig og presis beslutningstaking
(Glockner & Betsch, 2008).

Hvorvidt intervensjonen har lykkes med & bidra til mer automatisert utforelse av tekniske
oppgaver under press er vanskelig & male. Den nedgangen i bekymring og pavirkning av
bekymring vi har sett er et tegn i positiv retning med hensyn til a fasilitere automatisert
utforelse. Vi har imidlertid ingen direkte mal pd grad av automatisert utforelse da dette er
vanskelig & operasjonalisere og méale i konkurransesituasjoner. Derfor kan vi heller ikke
konkludere med hensyn til om vi har lykkes med ambisjonen om a legge til rette for

automatisert utforelse av tekniske oppgaver under press.

Det er ogsa vanskelig & si noe bastant om i hvor stor grad intervensjonen har hjulpet med &
optimalisere beslutningstakning, da det er svaert vanskelig & male graden av bevissthet rundt
et valg 1 kampsituasjon. De malene som indirekte kan fortelle oss noe om graden av bevissthet
ved beslutningstakning er mélene som sier noe om graden av bevisst tankevirksomhet
generelt, og spesielt tankevirksomhet i forbindelse med kamp. Som nevnt i introduksjonen har
arbeidsminnet begrenset med kapasitet, og jo mindre bevisst tankevirksomhet, jo mindre
sannsynlig er det at man blir selvbevisst i kampsituasjon (Ford, Hodges & Williams, 2005). I
s& mate vil man kunne si at en nedgang i mélene pa grad av bevisst tankevirksomhet, spesielt
knyttet til kampsituasjon, teoretisk sett vil kunne fore til mer hurtig og presis
beslutningstakning. Vi har ingen direkte mal pa neytral eller positiv tankevirksomhet, men
resultatene fra PSWQ, MWQ, GADS-R og spesielt SAS, tyder pa at intervensjonen til en viss
grad har klart a redusere graden av tankevirksomhet i kampsituasjon. I sa mate er det mulig at

den mentale treningen kan ha hatt en positiv effekt pa beslutningstakning 1 kampsituasjon.
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4.7 Hormonpavirkning og kroppssprak

I introduksjonen presenterte vi den tette koblingen mellom hvordan man posisjonerer kroppen
og hvordan man tenker og foler. Mye tyder pa at pavirkningen gér begge veier, slik at
kroppspréket bdde pavirker og blir pavirket av hvordan vi tenker og foler (Carney et al., 2010;
Cuddy et al., 2012). Hormonnivédene av testosteron og kortisol blir foreslitt som mediatorer

for denne sammenhengen (Booth et al. 1989).

Vi gjor ingen forsek pa & direkte méle dette aspektet ved var mentale trening, men ut ifra
tilbakemeldingene fra spillerne var dette en av de mest handfaste og anvendelige grepene fra
intervensjonen som de benyttet seg av i trenings- og kampsituasjoner. Det er imidlertid noen
uavklarte aspekter omkring hvordan man kan bruke bevissthet pa eget kroppssprak og
“power-posing” som idrettspsykologiske verktoy slik vi foresldr. Det er for eksempel usikkert
hvordan en garderobe full av “high power posers” pavirker hverandre. Vi vet at kroppsspraket
til motstandere pavirker hvordan man oppfatter ferdighetene til motstanderen og mulighetene
for a vinne over ham/henne (Greenlees et al., 2005; Greenlees et al., 2005). Rent hypotetisk
kan det dominante kroppsspraket til en spiller ogsé pavirke lagkameraten negativt, ved at
lagkameraten ubevisst oppfatter spilleren som dominant og automatisk gér inn i en
underdanig rolle. Spillerne er lagkamerater, og har en tydelig ytre motstander, men det er ikke
sikkert at dette inkluderes 1 den ubevisste oppfattelsen og fortolkningen av lagkameratenes
kroppsprék. Spillerne er dog enige om at det kan vare store gevinster & hente ved a ikke ha et
underdanig kroppssprak, spesielt i garderoben. I gruppediskusjonen i den siste fellestimen
enes spillerne om at & ha et mer dominant kroppssprék i garderoben hvis man for eksempel
ligger under til pause, kan vare en av mange faktorer som kan bidra til & gke sjansen for &
komme inn i kampen igjen. Som tidligere beskrevet ber dog dette utredes videre 1 senere
forskning for & avgjere om powerposing som et lag i garderoben kun er positivt. Generelt vil
vi oppfordre til flere studier pa hvordan kroppssprék kan brukes som et verktoy i
idrettspsykologisk sammenheng. Det er flere spersmal enn svar forelgpig med hensyn til

dette, og flere innspill til videre forskning presenteres i kapittel 5.2.

Basert pa litteraturgjennomgangen i introduksjonen ser vi det likevel som overveiende
sannsynlig at noen enkle grep i forbindelse med bevissthet pa eget kroppssprak og
powerposing vil bidra i positiv retning for fotballspillere, ogsa 1 en garderobesetting. Vi

foreslar at man ber unnga et negativt kroppssprak uansett underveis i kampen, og prove a
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bruke pauser og avbrudd 1 spillet til & fremvise et dominant kroppssprak for 4 gke

testosteronnivéet og senke kortisolnivaet.

4.8 Metakognitive aspekter

Et av premissene for at intervensjonen skulle vare vellykket var at de metakognitive
verkteoyene og konseptene, 1 utgangspunktet utviklet for en klinisk populasjon, skulle kunne
formidles til en godt fungerende gruppe fotballspillere. I tillegg var det en forutsetning at dette
skulle kunne gjennomfores av to psykologstudenter uten formell trening innen metakognitiv
terapi. Da to av maleverktoyene i intervensjonen er utarbeidet i en metakognitiv tradisjon
(GADS-R og MWQ), kan disse brukes til & vurdere hvorvidt premissene ble oppfylt eller
ikke. At det hele tatt var nedgang pa disse skalaene tyder pa at begge premissene i det minste
er delvis oppfylt. Det er ogsa et poeng at vi hadde en metakognitiv tilnerming til bekymring
generelt, og at endringen pa de andre maleverktoyene (SAS og PSWQ) neppe hadde funnet

sted om vi ikke hadde formidlet de metakognitive konseptene pa en tilfredsstillende mate.

Det kan hende at effektene av intervensjonen kunne ha vart enda tydeligere om noen med
formell kompetanse innen metakognitiv terapi hadde gjennomfoert timene med spillerne, men
det forblir et ubesvart spersmal. Det er ogsé vanskelig & trekke noen sikre konklusjoner om
hvorvidt en metakognitiv tilneerming nedvendigvis er den beste, eller om en kognitiv eller
psykodynamisk tilnerming kan ha like mye nytte. Vi har imidlertid stor tro pa en
metakognitiv tilneerming til idrettspsykologi, og tror at en fleksibel mate & forholde seg til
egne tanker pa er en bedre tilneerming enn a forseke a endre selve tankeinnholdet i
konkurransesituasjoner. Som nevnt er arbeidshukommelsen begrenset (Maxwell, Masters &
Eves, 2003), og det & kun endre selve tankeinnholdet vil ikke nedvendigvis fore til mindre
tankevirksomhet generelt. A lzere spillerne 4 bruke metabevissthet til 4 forholde seg til tanker
en mer frakoblet mate, slik som Wells (2009) legger fram, vil kunne fore til at tankene vil ta
mindre plass i arbeidshukommelsen. Dette vil igjen frigjore kognitive ressurser til & behandle
annen, mer viktig informasjon i miljeet. A oppleve negative tanker er en del av det & drive
med idrett, og det er mer hensiktsmessig a leere spillerne & akseptere dette og ga videre, enn &

forseke & endre negative tanker.
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4.9 Konfunderende variabler

4.9.1 Begrensninger ved seleksjon og prestasjonsniva

En naturlig begrensning ved studien er at kun elleve spillere kan vaere pa banen til enhver tid i
fotball. Dette har mest apenbar effekt pa spillerbersene, men kan ogsé ha noe & si for
muligheten til 4 ove pa de metakognitive verktoyene i situasjoner som stiller hoye krav til
prestasjon. Til tross for at spillerne som ikke spiller fra start for ferstelaget som regel vil spille
for andrelaget, er ikke dette en konkurransesituasjon som stiller like store krav til spilleren
som en a-lagskamp vil gjare. Det er ogsa grunn til & tro at reservelagskamper heller ikke er
prestasjonsangstvekkende 1 samme grad som a-lagskamper. Kravene til & holde fokus og ikke
bli distrahert av forstyrrende tanker vil vere storre jo hayere nivéaet er, s man kan
argumentere for at spillerne som spiller regelmessig for forstelaget potensielt vil kunne ha

storre utbytte av intervensjonen.

4.9.2 Lave pretestskarer pa sporreskjema

Spillerne skérer ved pretest svart lavt pd mange av parametrene man ensker a redusere med
mental trening. Nar spillerne rapporterer om for eksempel svert lav prestasjonsangst og lite
bekymring for intervensjonen, kan nedgangen som malt pa sperreskjema 1 beste fall bli liten.
Dette lave utgangspunktet kan reflektere virkeligheten, eller det kan pavirkes av en del
feilkilder som diskuteres under. Uansett vil forbedringspotensialet veere begrenset nar
spillerne ligger sa lavt i utgangspunktet, bade rent statistisk og mer generelt. Statistisk vil det
som nevnt vere vanskelig 4 vise nedgang hvis utgangspunktet er null. Mer generelt antar vi jo
at sporreskjemaene reflekterer hva spillerne tenker, og i sd mate vil det jo ogsa vaere mindre &

endre pa hos spillere som da har lavere nivaer av bekymring knyttet til prestasjonssituasjoner

4.9.3 Ulike settinger for utfylling av sporreskjema

Pé grunn av vanskeligheter med & etablere et fast tidspunkt og sted for utfylling av

sperreskjema, var det noe variasjon knyttet til hvor spillerne gjennomferte dette. Ved en

anledning fylte spillerne ut sperreskjema i garderoben, noe som var beklagelig med tanke pa
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at spillerne da lettere ser hva sidemannen svarer. Dette kan ha pavirket responsen i retning

sosialt akseptable svar.

4.9.4 Hawthorne- og placeboeffekter

Fortolkning av resultatene fra en intervensjon ber ta hensyn til Hawthorneeffekten (Adair,
1984). Hawthorneeffekten defineres og forstds ulikt (Adair, 1984), men kan enkelt forklares
som at atferden hos deltakere i en intervensjon endrer seg fordi de er klar over at de er med 1
en intervensjon, heller enn pd grunn av intervensjonens innhold i seg selv (Jones, 1992;
McCarney et al., 2007). Pa generell basis er har det veert fa forsek pa a tallfeste
Hawthorneeffektens pavirkning (McCarney et al., 2007), og vi har felgelig ingen muligheter
for a avdekke 1 hvor stor grad, om noen, dette har pavirket resultatene vare. Vi regner det dog
som usannsynlig at denne effekten har vert serlig framtredende, da deltakerne 1 denne
spillergruppa allerede har regelmessige treninger, videometer og intervjuer med media. Det er
derfor lite sannsynlig at den ekstra oppmerksomheten og tidsbruken forbundet med
intervensjonen i seg selv vil kunne fore til noe nevneverdig endring 1 atferden til

spillergruppa.

En nerliggende effekt er placeboeffekten. Placeboeffekten beskriver det at bare det & delta i
en intervensjon kan gjere at folk forventer & bli bedre pd de parametrene intervensjonen
forseker & endre (Beecher, 1955). P4 mange mater er placeboeffekten forholdsvis lik
Hawthorneeffekten, men en viktig forskjell er at placeboeffekten i storre grad kan kontrolleres
for. Hvor det i Hawthorneeffektens tilfelle er vanskelig & unngé at deltakerne er klar over at
de er med i en mental treningsintervensjon, kan man kontrollere for placeboeffekten ved a
tilby en alternativ intervensjon uten de antatte virkningsmekanismene til intervensjonen man
underseker. Dette kan for eksempel vaere stotteterapi (Boot, Simons, Stothart & Stutts, 2013).
Hvis gruppen som mottar inaktiv mental trening opplever samme endring som
intervensjonsgruppen, kan dette tyde pa at det i all hovedsak er placebo som er mekanismen
bak forandring, ogsa i intervensjonsgruppen. Vi har ikke hatt muligheter til & inkludere en slik
placebokontroll 1 vart design, hovedsakelig pa grunn av lite utvalg, men ogsa av tid- og
ressurshensyn. Placeboeffekten kan veare en trussel mot ambisjonen om & kunne fastsla
hvorvidt vért spesifikke mentale treningsprogram har en effekt pa spillerne, da

placeboeffekten kan bidra til 4 forsterke effekten av intervensjonen man har gjennomfort.
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4.9.5 Sosial onskelighet og takknemlighetseffekter

Svert mye kunnskap om menneskelig atferd og tenkning er generert gjennom selv-
rapportering ved for eksempel sporreskjema (Peterson & Kerin, 1981). Den fundamentale
tendensen til & fremstille seg selv 1 best mulig lys kan pavirke responsen pa slike malemetoder
(Fisher, 1993). Resultatene av dette er at datamaterialet blir signifikant forskjevet i retning av
hva respondentene oppfatter som sosialt akseptabel eller “korrekt” respons (Maccoby &
Maccoby sitert 1 Fisher, 1993). Vi har grunn til 4 anta at spillerne ensker & framsta som
mentalt sterke, fordi dette er enskelig for & prestere best mulig. Alle sperreskjema bortsett fra
SAS er utviklet innenfor en klinisk tradisjon, og omhandler konsepter som typisk er assosiert
med psykisk sykdom. Til tross for at dette er normalpsykologiske konsepter som bekymring
og angst, kan det hende spillerne har problemer med a vedkjenne seg dette i en
mannsdominert, prestasjonsorientert gruppe. Vi har forsekt 4 imgtekomme dette ved & bruke
en personlig kode pa sparreskjemaet, slik at skjemaene ikke kan knyttes til den enkelte spiller.
Det er ogsa slik at spillerne fyller ut skjema i det samme rommet, og mange er kanskje

bekymret for at sidekameraten kan se hva man svarer.

Nert knyttet til effektene assosiert med sosial enskelighet er takknemlighetseffekter.
Takknemlighetseffekter er var norske oversettelse av fenomenet “Demand Characteristics”
(Orne, 1962) Det inneberer at respondentene svarer 1 den retning de tror intervensjonen er
ment & pavirke dem (Orne, 2009), for & “beleonne” sine mentale trenere med tilsynelatende
positiv endring pa sperreskjema. Det er vanskelig & kontrollere for dette. Spillerne blir
imidlertid instruert om & svare slik at det reflekterer hvordan de tenker og foler, og om & ikke
ta noen andre hensyn enn det. Vi har forsekt & redusere innvirkningen av sosial enskelighet og
takknemlighetseffekter sa godt som det lar seg gjore, men det er selvfelgelig vanskelig & si

neyaktig hvor mye det har pavirket responsen.

4.9.6 Metodologiske utfordringer med noen av de ulike sporreskjemaene

Selvrapportering kan by péa en del metodologiske utfordringer. Schwarz (1999) viser at selv
sma endringer 1 sparsmalsstillinger eller spersmalskontekst kan fore til dramatiske endringer i
responsen. Det er derfor sveert viktig & vaere observant pa hva de ulike spersmalsleddene spor
etter nar man tolker dem. Dette kan man vare sikrere pa nér sperreskjemaet er grundig

validert, slik som SAS og PSWQ er. Dette inneberer selvfolgelig ogsé at man ber vare mer
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tilbakeholden i fortolkningen av de sperreskjemaene som ikke er validerte (GADS-R), eller
som kun er validerte pa engelsk (MWQ). Sosial enskelighet (Fisher, 1993) og

takknemlighetseffekter (Orne, 1962) som forklart over kan ogséa pavirke responsen pa disse
maleverktayene. Det er imidlertid vanskelig for oss & bedemme neyaktig hvordan dette har

pavirket vare funn.
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5. KONKLUSJON

5.1 Var intervensjonen vellykket?

Som vi har nevnt tidligere 1 oppgaven er det flere aspekter ved denne intervensjonen som er
vanskelig & male og vurdere isolert sett. Det blir ogsa et sparsmal om hva man ser pa som
vellykket. Man kan si at intervensjonen er vellykket pa grunn av funn i sperreskjemaene vi
bruker. Samtidig kan man argumentere for at intervensjonen ikke har veert vellykket med
mindre den har gjort seg tellende 1 kampsituasjon. Mental trening i fotball ma ha som sitt mest
sentrale mal & heve prestasjonene til fotballaget som en helhet. Ranheim Toppfotball har hatt
en meget god sportslig sesong med en fjerdeplass i seriespillet, avansement til fjerde runde 1
cupen og play-off finale. Vi vil ikke forseke & knytte var intervensjon opp mot Ranheims
prestasjoner pa lagniva. Det er sveert mange faktorer som spiller inn pa et lags prestasjoner
over en hel sesong, og det er svaert komplekst og vanskelig & bryte opp en god sesong i ulike

arsaksfaktorer for & si noe om hvem som bidro til hva.

Vi gnsker & inkludere tilbakemeldinger fra spillergruppen og trenerteamet for & gi et bilde av

hvordan de har opplevd intervensjonen. Her er noen uttalelser fra spillerene:

“Jeg var veldig positivt overrasket over utbyttet”

“Det har blitt lettere a ha rett fokus, bade pa a veere 100% dedikert og pa a takle med- og
motgang”’

“Jeg har blitt bedre pa a takle det negative- ikke dvele pa feil man har gjort”
“Bevisstgjoring er veldig viktig”

“Vi har jobbet med noen fa enkle verktoy som faktisk kan brukes i kamp”

“For meg har bevisstgjoringen omkring hvordan man skal forholde seg til negative tanker
veert det mest sentrale - det hjelper meg a holde fokus under kamp ™

“Vi har fatt satt fokus pa de riktige tingene”

“Forskjellige personer trenger forskjellige ting - timene har veert tilpasset det jeg foler er

mine utfordringer”

Dette er ogsa inntrykket som sitter igjen hos treneren, som uttrykker at “spillerne gir [ham]
positive tilbakemeldinger” pa den mentale treningen. (Furberg, 2013). Positive

tilbakemeldinger ma tolkes som det de er, og vi kan ikke utelukke at takknemlighetseffekter
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(Orne, 1962) gjor seg gjeldende her. Vi har likevel valgt & inkludere dem, for & gi et inntrykk
av spillernes og trenernes vurderinger av intervensjonen. Hvorvidt intervensjonen var
vellykket eller ikke er et mangefassetert sparsmél, som det er vanskelig & gi et klart svar pa.
Vi merker oss at spillerne og treneren i all hovedsak er fornagyde, og at vi har en del

interessante funn pa maleverktoyene vare.

5.2 Videre forskning

Var metakognitive intervensjon forsgker & forbedre flere ulike aspekter ved spillernes
prestasjoner. Vi vil giennomgé noen ideer for videre forskning som enten gar ut over vart

studie eller forbedrer vér design.

Det finnes flere mal pa oppmerksomhetskapasitet som man kan bruke for a male om denne
evnen forbedres som en folge av oppmerksomhetstreningen (Egeland & Kovalik-Gran, 2010;
Bench et al., 1993). Optimalt sett benytter man ogsd oppmerksomhetstester med en viss
okologisk validitet for fotball. Hvorvidt spillerne utferer tekniske oppgaver og tar
beslutninger pa et automatisert niva er ogsa et viktig utfallsmal for intervensjonen vi har
gjennomfort. Vi har argumentert for at en nedgang i bekymring vil redusere selvfokus, og
derfor gi en mer automatisert beslutningstakning og utferelse av tekniske oppgaver. Vi har
likevel ingen direkte mdlemetoder for dette. Videre forskning ber tilstrebe & méle grad av
automatisert utferelse gjennom lignende forskningsparadigmer som det for eksempel Gray
(2004) bruker. Helst ber dette organiseres som et effektmal for og etter en metakognitiv
intervensjon, for & male om intervensjonen gjor spillerne i bedre stand til & utfore sine
oppgaver pa et automatisert niva. P4 samme mate kan det hende at beslutningstaking kan
males 1 laboratorieforsek med et paradigme som inkluderer video og aktiv deltakelse. Ogsa
her vil dette vaere ekstra nyttig hvis det organiseres som et effektmal, slik at man kan

sammenligne for og etter intervensjonen.

Vi har ingen direkte méleverktey for hvorvidt manipulering av kroppsspréak er et nyttig
idrettspsykologisk verktoy. Testosteron- og kortisolmélinger 1 en garderobesetting med
powerposing ville vart veldig interessant & forske pa. Dette kunne redegjort for om alle
spillerne opplever den oppgangen i testosteron som ventes basert pa forseket til Cuddy et al.
(2012). Kontinuerlige malinger av testosteron- og kortisolfluktuasjoner under kamp vil ogsa

vare interessant, men det er mulig at dette blir vanskelig & gjennomfere. Et annet poeng er at
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man kan ytterligere operasjonalisere dominant og underdanig kroppssprék, for a fa objektive
standarder for hva som er henholdsvis dominant og underdanig. Det er ikke sikkert at de ulike
dominante posisjonene gir samme hormonelle effekt. Man ber ogsa inkludere noytralt

kroppssprak som en betingelse 1 videre forskning (Furley & Dicks, 2012).

Et senere intervensjonsstudie kan kanskje ogsd inkludere en kontrollgruppe som mottar en
passiv form for mental trening. Det vil kunne gi oss informasjon om en eventuell
placeboeffekt. Man kan ogsa ha et design hvor man sammenlikner metakognitiv trening med

mer etablerte former for mental trening, for & gi en pekepinn pé hva som gir best effekt.

Man ma vere klare over begrensningene ved & gjore effektstudier pé intervensjoner med flere
antatt virksomme mekanismer. Hypotestisk sett kan resultatene vare skyldes en spesifikk del
av intervensjonen, mens alt annet vi har bedrevet har vart virkningslest. Prosessforskning,
som forsgker 4 isolere og méle effektene av hvert enkelt aspekt ved en intervensjon er en
nyttig mate a forseke a belyse virkningen av hvert enkelt aspekt. For eksempel kan man gjore
et forskningsstudie der man ser pa effektene av oppmerksomhetstrening alene pa
idrettsutevere. Denne typen forskning er det dog generelt et underskudd pa (Avaline, Strauss

& Stiles, 2007), og ikke noe som er spesifikt for idrettspsykologi.

Effekten av metakognitive intervensjoner ber undersekes ogsa innen andre idretter. Vi mener
at intervensjonen var er spesielt tilpasset arbeidskravene i toppfotball, men det er sannsynlig
at mange av de metakognitive verkteyene vil kunne tilpasses andre idretter. Vi vet for
eksempel at en studie av Frode Moen ved Olympiatoppen som pégar uavhengig av var studie,

forsgker & male effektene av ATT pa vinteridrettsutovere.

5.3 Konkluderende bemerkninger

Vi haper at dette prosjektet kan inspirere andre til & forske videre pa idrettspsykologi generelt,
og metakognitive tilnerminger til feltet spesielt. Det er mange utfordringer knyttet til &
forsoke 4 male effekten av mental trening, men psykologer og andre fagutevere innenfor
idrettspsykologi ber ikke ha lavere ambisjoner enn sine kolleger i helsevesenet.
Kunnskapsgenerering og utvikling av idrettspsykologi kan kun skje gjennom forskning hvor
man ser pa om det man gjor faktisk har en effekt. Vart design er ikke problemfritt, men det

var den beste lgsningen tatt i betraktning vér status som studenter, og med hensyn til tids- og
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ressursbruk. Vi vurderer resultatene vare som lovende, men framtidig forskning ber vurdere &

rette seg etter justeringene vi har foreslatt i forrige delkapittel.
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APPENDIKS A

Sperreskjema og trenerevaluering



OVERDREVEN TENKNING @NTNU  fporsontakoss
OG PRESTASJONER Psykologisk insttut ||

LES Skjemaet skal leses maskinelt. Fglg derfor disse reglene:
DETTE |e Bruk svart/bla kulepenn. Skriv tydelig, og ikke utenfor feltene. Kryss av slik: X,
FOR DU |e Feilkryssinger kan strykes ved & fylle hele feltet med farge. Kryss sa i rett felt.
STARTER! |e Sett bare ett kryss pa hvert sparsmal om ikke annet er oppgitt.

TANKER OG FOLELSER FGR OG UNDER KONKURRANSER

Instruksjoner: Et antall utsagn som idrettsutgvere har brukt til & beskrive tankene og felelsene
deres far og under konkurranse er listet opp nedenfor. Les hvert utsagn og tegn ett kryss i
firkantene under det som best beskriver hva du vanligvis faler fgr og under en konkurranse. Tegn
deretter ett kryss under det som best beskriver hvordan du fgler dette pavirker prestasjonen. Vi
spgr deg om a dele dine virkelige reaksjoner med oss, derfor er det ingen riktige eller gale svar.
Ikke bruk for lang tid med hvert utsagn.

Hva faler du vanligvis Hvordan faler du at
NB: Sett to kryss pa hver linje, ett for din opplevelse, og f@r'og under en konkurranse?. de'tte pavirker prestasjonen? ‘
ett for hvordan du mener dette pavirker din prestasjon. lkkeidet Ganske Veldig  lkkeidet ~ — Ganske Veldg
hele tatt  Litt ~ mye  mye hele tatt  Litt — mye  mye
1 2 3 4 1 2 3 4

1o JBY I NEIVES.....oooeeeeeceeeee e [ O L1 O [ [
2. Nar jeg konkurrerer sa klarer jeg ikke a holde fokus pa

KONKUITANSEN ..o eeesee s ees s ees s eesees s eeeeneees [ L1 O [ [

Jeg tviler PAMEY SEIV.........ccvveveceeceeeeeeee e [ O L1 O [ [
4. Kroppen fales @anspent.............oocvveoeveerenreenreensinsensennionn. [ O L1 O [ [

Fer og under konkurranser er jeg bekymret for at jeg ikke

skal gjare det like godt som jeg vet jeg kan..........ccc.cceveee... I e I L1 O [ [
6. Tankene mine flyr under idrettskonkurranser ....................... L1 O O o L1 [0 OO [
7. Under konkurranser sa er jeg ofte ikke fokusert pa det som

SKIET cvvvrveee e ee s L1 O O o (1 1 OO O
8. Jeg har sommerfugler i Magen .........cc.coeeevveeeverevereeesseennenn. [ O L1 O [ [
9.  Tanker om a gjore det darlig forstyrrer konsentrasjonen min

far og under KONKUTANSEN ...........coo.vveeveereeneeereesineineienn, [ O L1 O [ [
10. Jeg er bekymret for & mislykkes fullstendig under press ... 1 [1 [ [.... L1 O [ [
11, Hiertet mitt hamrer fort..........coo.coovveievveeeceeereceneees e, L1 [0 [ e L1 [0 OO [
12. Jeg faler at magen er anspent..........cooeovveeveeresrenrinneonn. [ O L1 O [ [
13. Jeg er bekymret for & prestere darlig...........ccc.coovvveveernrnenne. L1 [0 [ e L1 [0 OO [
14. Jeg er ikke fullstendig konsentrert under konkurranser pa

QIUNN AV NEIVBSIEEL ........cvveoeeeeeeeeeseeeee e L1 [0 [ e L1 [0 OO [
15.  Noen ganger sa merker jeg at jeg blir skjelven fer eller

UNAET €N KONKUITANSE ... ee e ee s e eeseeneeseeeeeeseneees [ O I L1 O [ [
16. Jeg er bekymret hvorvidt jeg klarer & na malet mitt .............. L1 O O e L1 O [ [
17.  Kroppen fales forknytt..........cocoevevveereeerereessessiessessisneenn, [ O L1 O [ [
18. Jeg er bekymret for at andre vil bli skuffet over prestasjonene

11113 T= Y I e L1 O [ [
19. Magen min slar seg vrang for eller under konkurranser ......[ | [ [ ... (1 1 OO O
20. Jeg er bekymret for at jeg ikke skal klare d konsentreremeg .. [ 1 [1 [ [J....... L1 O [ [
21. Hijertet mitt banker hardt far konkurranser............c.ccoc........ L1 O O e L1 OO OO [

Ks-13 Undersakelsen gjennomares Far du fortsetter: Kontroller at du ikke
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. Husk: Bare ett kryss pa hvert sparsmal. .

THE PENN STATE WORRY QUESTIONNAIRE (PSWQ)

PSWQ
Kryss av for det tallet, som best beskriver hvor typisk eller be- Ikke be- Noe be- Veldig be-
skrivende hvert utsagn er for deg, ved siden av hvert utsagn. skrivende skrivende skrivende
1 2 3 4 5
1. Jeg blir ikke bekymret selv om jeg ikke har tid til & gjgre alt ...........ccccocveerrrrerrrennn. 1 O [ [ O
2. Jeg blir overveldet av mine DeKYMINGET ...........ccvuvvereeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees e 1 O [ [ O
3. Jeg pleier ikke & DEKYMIE MEQ ........ovvoveeeeeeeeeeeeeeeee e 1 O [ [ O
4. Jeg blir bekymret i mange SitUASJONET ...............vvereeeereeiereesseeesseseseessseeeses e 1 O [ [ O
5. Jeg vet jeg ikke burde bekymre meg, men jeg klarer ikke 1a Vaere ............ccooocvvveene, O O 0O 0O O
6. Jeg bekymrer meg mye Nar jeg blir SIESSEL...........o..ovvveerveeveieeeceeeeereeees s O O 0O 0O O
7. Jeg bekymrer meg alltid fOr NOE .........c...oveerveieeereeeeseses s 1 O [ [ O
8. Jeg synes det er lett & se bort fra DEKYMINGET ..........covevveerveeresere s, 1 O [ [ O
9. Straks jeg er ferdig med en oppgave begynner jeg a bekymre meg for alt annet jeg
M QIBE w.vvvovevrveeeveeseeessseesss s ss st s s ens s es sttt L1 [ [ O
10. Jeg bekymrer meg aldri for N08 SOM helSt..............ovvemveereeereeerieeeeese e, 1 O [ [ O
11.  Nar det ikke er noe jeg kan gjere med et problem, slutter jeg & bekymre meg........... 1 O [ [ O
12. Jeg har vaert en som bekymrer seg hele Mitt iV ..........coc.coveeevecvecreeeeceee e 1 O [ [ O
13. Jeg merker at jeg har DEKYMIEt MEQ .........c..ovveerveereeierieseesseees e, 1 O [ [ O
14. Har jeg farst begynt & bekymre meg, kan jeg ikke SIUttE ...........ccocveevverrrverrrerrierenne, O O 0O 0O O
15, Jeg bekymrer Meg hele IABN ..........c..covverveereeeeeseeesee e 1 O [ [ O
16. Jeg bekymrer meg for oppgaver inntil de alle er gjennomfarte...........ccc.ccocereveeereeane. O O O O 0O
GENERALIZED ANXIETY DISORDER SCALE - REVISED Ekstremt -
verste jeg
Ikke i det | moderat noen gang
hele tatt grad har opplevd
1. I hvor stor grad har bekymringer uroet deg / nedsatt fungeringen o 1+ 2 3 4 5 6 7 8
din i Igpet av siste uke? (Sett et kryss i tallrekken til hayre) ................ O] ] O OO0
Ikke i det Halve Hele
hele tatt tiden tiden

2. Hvor mye av tiden i siste uke har du bekymret deg over 4 8

0o 1 2 3 5 6 7
situasjoner? (Sett et kryss i tallrekken til RBYIE) ...........ccceevveevrerrenenen. O] ] O OO0

Hvor ofte har du i Igpet av siste uke gjort hver av de fglgende
handlinger for mestre/handtere dine bekymringer?

: Ikke i Hal Hel
(Sett et kryss fra skalaen bak handlinger nevnt nedenfor) hefe't(;;t t,-Ze‘f t,-;ei

0 1 2 3 4 5 6 7 8

3. Provddaviede Mg SEIV .......cccoooorvcvrcreeeeeeeeeeeeeee e 000 00O.oo.od
4. Provd & kontrollere mine tanker...........c..cocovvveeeeeeereeeeoneessosssseesesnenn. O] OO0 0O 00O oo i
5. Provd 8 bruke fornuUft.........c...coooeeveeveeeeeceeeeeeee e 000 00O.oo.od
6. Be om beroligelse fra andre...........ccc.ovverveceeeveeeesreeeeeeeee e 000 00O.oo.od

Ks-13 Undersokelsen gjennomfores Far du fortsetter: Kontroller at du ikke
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. Husk: Bare ett kryss pa hvert sparsmal. .

Hvor ofte har du i lapet av siste uke gjort hver av de fglgende
handlinger for mestre/handtere dine bekymringer?

(Sett et kryss fra skalaen bak handlinger nevnt nedenfor) ’,’ﬁgfe’t‘a’?f Zjlev,? :,-I;el,e;
7. Snakket med MEG SEIV ..o s |%| |£| Ii |%| Iﬁ Iﬁ Iﬁ |£| Iﬁ
8.  Provd & ikke tenke PA NG .......ccoc.ovveerveereeeeessieseee e, O] ] O OO0
0. St B DEVIS ...eoveeeeeeeeeeeeeee et eeeee e eeeeeeeeeeee s eeeeee e eee e en e eeneees O] ] O OO0
10.  Opptradt varsomtVaktSOML............c..vveeveeeeeeeeeeeeesesesesseseses s, O] ] O OO0
11, Sjekket at det var trygt rundt MEG............ovvverveereiereiereseseeeseeseesnees O] ] O OO0
12. Planlagt hva jeg skulle gjgre dersom mine bekymringer var sanne.....[ 1 [] [] [ [0 [0 [ O [
folgende? (Sef f yss fa sklaen bk ver randingy, 146128 e
0 1 2 3 4 5 6 1 8
LR T 1= Y OO C] O O O OO0
14, SO0SIalE SIHUASIONET ........vveoveeeeeeeereeeeseeesseeesseee e C] O O O OO0
15, USIKKEINEL ... ee e eee s ee e s eseee e s s eeese s C] O O O OO0
16, TanKer oM SYKAOM ..........crvveereeeereeeeieeseeeeseeee s sesssesssssssssssnesees C] O O O OO0
17, Tanker om UIYKKEIAAD ......cvveerveeereeeeeeeeseeeeeeese e C] O O O OO0
18, ANNEL (SPESITISEIT) w.vveeveevveereeeeeeessees e esse s ses s O] ] O OO0
Annet; & STORE BOKSTAVER, ett tegn pr. felt.
EEEEEEENENEE NN
Nedenfor finner du en rekke oppfatninger mennesker kan
ha om sine bekymringer. Angi hvor mye du tror pa hver
av disse oppfatningene ved & krysse av for et tall fra Jz%é’e"t’iil‘(’zr' Jege‘f/gsﬁ%’;o;fr'
tallrekken til hayre bak hver oppfatning og pastand. pa det det er sant
20 30 40 50 60 70 80 90 100
19. Jeg kan bli gal av beKyMrNGer ..........ccc..ovvveeerveiereesereesseeesseeeeensie |:| |:| OO0 0 00
20. Bekymringer kan SKade MeQ ..............ovvvemrveemreesmseeeesressessssseessneeons 1000000000
21.  Bekymringer stresser Kroppen Min ............co..oovveenreeenemeeenneeesnseesneeens 1000000000
22. Dersom jeg ikke kontrollerer mine bekymringer vil de kontrollere meg....[ ] [ 1 [ (] (] (O] O O 40 O O
23.  Mine bekymringer kan ikke KONtrolleres...............coovvvevveernreesnreenneeenns 1000000000
24. Dersom jeg bekymrer meg for mye kan jeg miste kontroll.................... 000t nf
25.  Bekymringer hjelper meg til & MeSHre .........o..coovvveerveieresneecsseeeeneieons 1000000000
26. Dersom jeg bekymrer meg vil jeg veere forberedt............cooo.ovvvverrrnene. 1000000000
27.  Abekymre seg Vil gjgre at jeg er trygg ......oomomvveveeereeererreeeeecsessssennee 1000000000
28. Bekymringer gjar at jeg far ting gjort...............cooevevvreerrveieenerireecrie, 000t nf
29. Noe forferdelig kan skje dersom jeg ikke bekymrer meg...................... 000t nf
30. A bekymre seg hjelper meg & 1gse problemer .............cccoooovvveveecereeenn 1000000000
@ T e 3 ® e ch o s )




. Husk: Bare ett kryss pa hvert sparsmal. .

META-WORRY QUESTIONNAIRE MWQ

INSTRUKSJON: Dette sparreskjema maler tanker og ideer om a bekymre seg. Nedenfor finner du
en liste over noen tanker du kan ha om a bekymre seg nar du har bekymringer. Vennligst marker
hvor ofte hver tanke oppstar ved a krysse av til hgyre.

Nar jeg bekymrer meg tenker jeqg: A g’;’f}ggr ofte N;Z;Z”
1. Jeg blir gal av DEKYMIINGE .........coiieicrce s Ij Ii Ii Ii
2. Mine bekymringer vil gke 0g jeg Stopper 8 fUNGEre ...........cc.vrveerveeereeeeeeeeesee e, O O O O
3. Jeg blir SYK aV DEKYMINGET .......ovoeveerveeeeeeeeeeeessee s L1 O [0 [
4. Jeg er unormal SOM DEKYMIEr MEJ ...........vveeveeereeeesieeeseesseeeesssesesessessssessenessssssessesneseenees L1 O [0 [
5. Mitt sinn takler ikke DEKYMIANGENE...............rvvereeereeeeeseeeeseeesee s L1 O [0 [
6. Jeg mister muligheten til et godt liv p& grunn av bekymringer .............ccoceevvevereereresseesreennn, O O O O
7. Kroppen min taler ikke all DEKYMIANGEN ...........ovveeveereeeseeseees e L1 O [0 [
N&r du bekymrer deg hvor mye tror du pa hver av disse o Jeg er helt over-
tankene? Angi hvor mye du tror pa tankene ved & Jig;gﬁ@ifa d‘;%ztgﬂk:;
krysse av pa skalaen til hgyre for hver tanke. hele tatt ersann
10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
8. Jeg blir gal av beKYMANGEr..........ccoovovvereeeeeeeeeseee e, I:I 0000000 n
9. Mine bekymringer vil ke og jeg stopper & fungere ...........cc..cceevvvennee. OO0 001
10.  Jeg blir syk @v DeKYMIANGET ............ovveeeeeeeeereeese s OO0 001
11, Jeg er unormal SOm beKYMIer MEG ..........c..ovvveeerveernreeeneeeenseeeensee OO0 001
12. Mitt sinn takler ikke bekymringene.........cc....covvverrrvesnveesneeesnreeesnsee OO0 001
13.  Jeg mister muligheten til et godt liv p& grunn av bekymringer .............. OO0 001
14, Kroppen min taler ikke all DeKymringen .............ccovvovveemnveennrveisnreeanne. OO0 001
Takk for at du ville svare pa spgrsmalene!
[ JV R S 4 o e ch o s o




OVERDREVEN TENKNING ®@NTNU esmrer
OG PRESTASJONER Psykologisk nstiu ||

LES Skjemaet skal leses maskinelt. Fglg derfor disse reglene:
DETTE |e Bruk svart/bla kulepenn. Skriv tydelig, og ikke utenfor feltene. Kryss av slik: X,
FOR DU |e Feilkryssinger kan strykes ved & fylle hele feltet med farge. Kryss sa i rett felt.
STARTER! |e Sett bare ett kryss pa hvert sparsmal om ikke annet er oppgitt.

VURDERINGSSKJEMA FOR TRENER/LAGLEDER

Alle opplysninger vil bli behandlet konfidensielt. Treners/lagleders og spillerens navn vil ikke bli lest
maskinelt eller behandlet digitalt pa datamaskin, men vil bli omgjort til et anonymt kodenummer for

videre behandling av svarene.
Vennligst skriv tydelig!

Treners/lagleders navn:

Spillerens navn:

Dette sparreskjemaet er utformet for a vurdere i hvilken grad spillernes tankevirksomhet pavirker
deres prestasjon pa fotballbanen. Skjemaet bestar av atte spgrsmal der man krysser av i hvor stor
grad utsagnet passer til den aktuelle spilleren. Vennligst svar etter beste evne. Enkelte av spars-
malene handler om hva og hvordan spillerne tenker, og vi er da opptatt av hvordan dere trenere
opplever spillernes tankeprosesser.

Ikke i det Ganske  Veldig

hele tatt Litt mye mye
1 2 3 4

1. I'hvor stor grad oppleves spilleren som nervgs i forbindelse med kamp? .................... [] [] [] []

2. Far og under kamp tenker spilleren for mye pa at han ikke skal prestere sa godt

SOM NN KAM oot s s ee s eseeseeseeseeseeseeeseseeeseneeseeseesseneeeeenens [] [] [] []
3. I hvor stor grad oppleves spilleren som ufokusert under Kamp? ..........ccoc.covverrrerrreenee. [] [] [] []
4.  Spilleren tenker pa at andre vil bli skuffet over hans prestasjon..............ccc.coecvvevvonncns ] ] ] ]

5. Denne spillerens prestasjonsniva hemmes av overdreven tankevirksomhet omkring

BFEN PIESIASION .....ovvoeveoveeeveceeee s st [] [] [] []
6. | hvor stor grad lar spilleren personlige feil pavirke egen prestasjon? ................c......... ] ] ] ]
7. | hvor stor grad lar spilleren viktigheten av en kamp hemme prestasjonen? ............... ] ] ] ]
8. I 'hvor stor grad klager spilleren pa NErVaSItet? .............cooovveveeereieernrisseesssess s [] [] [] []

Takk for at du ville svare pa spgrsmalene!
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APPENDIKS B

Detaljert tabell over resultater fra gruppe én
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APPENDIKS C

Ordforklaringer



Automatisert: en effektiv og skonomisk mate & prosessere pa (Saling, 2007).

Biofeedback: en teknikk hvor man larer deltakeren & kontrollere interne eller autonome
responser som for eksempel puls eller hjernebglger (Weinberg & Gould, 2010).

Deklarativ lzering: Lering ved verbal gjennomgang av de ulike bestanddelene av en
ferdighet.

Eksekutiv kontroll: En samlebetegnelse pad mentale prosesser som underligger evner som for
eksempel det & generere ideer, planlegge, initiere handlinger, tilpasse seg nye eller uvante
situasjoner, sortere sanseinntrykk, konsentrere seg, vare utholdende, vise kognitiv
fleksibilitet, forholde seg simultant til flere kognitive prosesser og undertrykke uenskede
responser. (Engstad, Engstad, Davanger & Wyller, 2013)

Eksplisitt lerte ferdigheter: Karakterisert av kontrollert, vanligvis verbal/deklarativ
innlering, hvor gjennomferingen av ferdigheten krever et bevisst fokus rettet mot selve
utforelsen (Balish, Eys & Schulte-Hostedde, 2013).

Generalisert Angstlidelse (GAD): Generalisert angstlidelse (GAD) er en psykisk lidelse som
domineres av bekymring, og man ser mer bekymring hos disse pasientene enn hos pasienter
med andre angstlidelser (Fresco, Heimberg, Mennin og Turk, 2003).

Heuristikker: en mate a ta valg pa som er intuitiv, rask og effektiv. Ikke en veloverveid eller
analytisk méte & ta valg pa (Kahneman, 2003).

Hyvit-kanin evelsen: en gvelse hvor man skal preve a ikke tenke pa en hvit kanin. Ved &
aktivt engasjere seg 1 & ikke tenke pa kanin fir man en paradoksal effekt hvor man folgelig
ikke klarer & la vere & tenke pé kaninen. Etter & ha provd dette, skal man la tankene vandre og
ikke bry seg om man tenker pé kaninen eller ikke. Det blir da lettere a ikke bli opphengt i
tanken om den hvite kaninen. Hele gvelsen skal illustrere hvordan tankeundertrykkelse er en
uegnet mate a bli kvitt tanker pa (Wells, 2009).

Implisitt lzerte ferdigheter: Ferdigheter som er innlaert grundig og hvor utferelsen er fundert
1 automatiske, ikke-deklarative prosesser som man ikke trenger bevisst tilgang til for & utfore
(Balish, Eys & Schulte-Hostedde, 2013).

Kognitiv restrukturering: handler om 4 begynne 4 stille spersmélstegn ved gyldigheten av
sine negative tanker, og forsgke & endre dem til positive eller ngytrale tanker. Verktoy som
brukes her vil kunne vare sokratisk utsperring, sannsynlighetsvurderinger eller en balansering
av bevis for og mot (Marks, Lovell, Noshirvani, Livanou & Thrasher, 1998).
Kriterievaliditet: Gir testene vare resultater som er i samsvar med andre (etablerte)

maleinstrumenter som skal male det samme (Langdridge, 2006).



Likertskala: en skala med flere trinn hvor man krysser av hvor enig eller uenig man er 1 en
ytring. Ofte brukt i sperreskjema (Langdridge, 2006).

Mestringsstrategi: en strategi eller teknikk man har for & unngé negative eller ubehagelige
tanker eller folelser. Et eksempel er & soke bekreftelse hver gang man foler seg usikker.
Proprioseptiv: (nevral) informasjon om kroppens stilling eller posisjon.

Prosedural kunnskap: Nonverbal kunnskap om hvordan man utferer en bevegelse eller
ferdighet. For eksempel kunnskapen om hvordan man sykler.

Psykoedukasjon: en tilneerming hvor man ensker & formidle psykologiske prinsipper pd en
forstaelig mate.

Sokratisk dialog: En undrende form & fere samtaler pa hvor man sar tvil om, og utfordrer, de
eksisterende oppfatningene og meningene en person har (Morell, 2004)

Statistiske regresjonseffekter Hvis en gruppe fremviser ekstreme eller avvikende skérer pa
en skala vil dette sannsynligvis endre seg i retning av en mer gjennomsnittlig skare ved neste
maéling (Langdridge, 2006).

Sekundzer diffusjon: hvis intervensjonen pavirker spillerne i intervensjonsgruppen pa en
positiv mate kan det fore til at deres endrede atferd “smitter” over pa spillerne 1
kontrollgruppen (Gundersen & Svartdal, 2010).

Sosialisere: & “selge” en spesiell méte a tenke pé ovenfor deltakerne, og i s& mate danne
grunnlaget for de kommende aspektene ved intervensjonen ved & gi deltakerne et godt
rasjonale for intervensjonens innhold (Wells, 1997).

Statistisk utligger: ekstremverdier utenfor det forventede omradet. Kan vaere gunstig a
utelate fra analysene (Langdridge, 2006).

Temporal stabilitet: En test gir de samme skdrene over tid. Kan ogsa kalles test-retest
reliabilitet.

Okologisk validitet: beskriver hvor meningsfulle funnene er utenfor en avgrenset setting
(Langdridge, 2006). For eksempel vil en utholdenhetstest kunne si noe om hvor mye en
fotballspiller vil lope gjennom en kamp, og utholdenhetstesten vil i s& méte ha en viss

okologisk validitet for dette.



APPENDIKS D

Veiledere for individuelle timer og beskrivelse av gvelser



Metakognitiv Idrettspsykologi
Veileder for Individuell Time 1

Agenda for dagens time
-Ga kjapt gjennom inntrykk fra forste fellesmote
-G nzrmere inn pd oppmerksomhetstreningen, here pa lydsporet
-Ga nermere inn pa det med frakoplet oppmerksomhet

-Oppsummering av dagens time

Inntrykk fra ferste fellesmote

-Hva sitter du igjen med fra fellesmotet?

-Kan du oppsummere budskapet vi provde & komme med?

-Gjenta rasjonalet bak intervensjonen
-Det er ikke tabben etter fem minutter som avgjor kampen. Det er hvordan du
lar tabben pavirke resten av kampen som er avgjorende.

-Har du deltatt i noen form for mental trening tidligere?
-Hvordan var erfaringen? Hvor 14 fokus? Hva var positivt? Negativt?

-Har du noen spesifikke utfordringer pa fotballbanen som du tenker at mental trening

kan hjelpe for?

Oppmerksomhetstrening

-Sokratisk dialog omkring oppmerksombhetstrening
-Hvorfor kan oppmerksomhetstrening og det & ha fleksibel oppmerksomhet
vaere effektivt for fotball?

-Hor gjennom lydsporet

-Hva synes du? Var det kjedelig & here pa?
-Noe av poenget er at det skal veere kjedelig a hore pa. Da vil man utfordre
evnen til a holde oppmerksomhet i storre grad. Jo flere ganger man horer pa
lydsporet, jo kjedeligere vil det bli, jo vanskeligere vil det bli, og desto storre
vil treningsverdien bli.

-Hvorfor tror du at dette kan veare effektivt for en fotballspiller & hore pa?

-Hvor sterk tro har du pa at dette kommer til & fungere?



Frakoplet oppmerksomhet
-Na skal vi ga over til dette med frakoplet oppmerksomhet. Selv om maten man jobber
med fleksibel oppmerksomhet er forskjellig fra maten man jobber med
oppmerksomhetstrening, handler begge deler om a gjore deg i stand til a forholde deg
til det som skjer rundt deg pa en mer fleksibel mate, og lettere kunne veere i en slags
“her og na’’-tilstand.
-Som vi sa pd metet er frakoplet oppmerksomhet en mental tilstand hvor man
registrerer og er klar over a ha hatt en tanke uten a reagere pa den.
-For fotballspillere vil det ofte dukke opp tanker nar man har gjort en feil. Kan du
fortelle meg om en situasjon hvor du gjorde en feil hvor det dukket opp tanker i
etterkant?

-Hvilke tanker dukket opp?

-Hvordan reagerte du pa tankene?

-Pavirket tankene méten du spilte pa i etterkant?

-Ville det ha gjort noen forskjell om du ikke hadde latt tanken pévirke deg?
-Husker du den hvite kaninen? Hva fortalte den evelsen deg om hvordan vi kan
kontrollere tankene vare?

-Na vil jeg at du skal se for deg at det spilles en fotballkamp utenfor vinduet. Vinduet
representerer tankene som dukker opp i hodet ditt under kamp. Nar blir enklest & fa
med seg alt som skjer? Nar det er masse dritt pa vinduet, eller nar vinduet er helt klart?
A vare god pi det med frakoplet oppmerksomhet blir p4 mange méter som & ha gode
vindusviskere.

-Fri assosiasjonsgvelse. Dette er en gvelse i & passivt observere hvilke tanker som
dukker opp nar jeg sier en liste med ord. Du skal ikke kontrollere eller pavirke hvilke
tanker som dukker opp, du skal bare ta et steg tilbake i hodet og se pa det som skjer.

-Blomst-klokke-brus-kopp-hus-vann-penn

-Denne ovelsen skal vise hvordan man kan fa tanker 1 hodet uten & gjore noe

med dem. Tanken er at man skal kunne forholde seg til alle typer tanker pa

denne méten- for eksempel etter man har gjort en feil pa trening eller 1 kamp.
-Tigerovelsen

-Na vil jeg at du skal lukke oynene og se for deg en tiger i jungelen i asia. Du

skal se pa tigeren, uten at du far tigeren til a gjore noe som helst. Tigeren kan

gjerne bevege pa halen, men det er ikke du som far den til a gjore det. Tigeren



kan gjerne apne munnen, men det er ikke du som far den til a gjore det. Du skal
bare passivt observere det som skjer med tigeren, uten a fa den til a gjore noe
som helst.
-Hva skjedde med tigeren? Svinnet den litt hen? Hva sier det deg om hva som
skjer med tanker vi ikke gjor noe med?

-Poenget med frakoplet oppmerksomhet er ikke & vere en krykke a lene seg pa nér

ting gar til helvete. Frakoplet oppmerksomhet er en méte & forholde seg til tanker pa

generelt. Det er en tilstand av & vaere klar over at man har tanker uten & la de bestemme

over deg. Hva tenker du er den beste méaten a trene pa frakoplet oppmerksomhet?
-Poenget er at det er ingen enkle gvelser man kan trene pa for a bli bedre. Det
er noe man gver pad nar tanker dukker opp av seg selv i hverdagen. Og
ubehagelige tanker dukker opp i hverdagen, hva skal du da gjere med dem?

-Absolutt ingenting.
Oppsummering
-Hva er det viktigste du har leert i timen?
-Understreke at dette er en leeringsprosess, ingen blir verdensmester over natten .

-Praktiske spersmal/avklaringer for neste time.



Metakognitiv Idrettspsykologi
Veileder for Individuell Time 2

Agenda for dagens time
-Snakke litt om tanker generelt
-Oppmerksombhetstrening
-Frakoplet oppmerksomhet
-Snakke litt om sammenhengen mellom oppmerksomhetstreningen og frakoplet
oppmerksomhet
Om tanker generelt
-Hva er tanker?
-Er du dine tanker?
-Nér man gjennomsnittlig har 3000 tanker pa en dag, sier det seg selv at
tankene ikke kan styre alt du driver med. Hvordan ville dagen din sett ut om du
lot absolutt alle tanker som dukket opp i1 hodet styre deg? (Temmelig kaotisk)
Oppmerksomhetstreningen
-Hvordan har det gatt med gjennomforingen?
-Ved lav/ingen adherence, reduser til en gang
-Hvis de ikke har hort gjennom lydsporet, hor gjennom det en gang.
-Hvordan var det & here pé lydsporet den siste gangen (enten 1 morges eller nd)
-Har du merket noe framgang i opperksomhetsfokuset? I skiftingen av
oppmerksomhet? I den brede og dype oppmerksomheten?
-Har det blitt enklere eller vanskeligere & fa til?
-Evt motivere: det er ikke stimulerende trening, men viktig trening
-Hvordan vil oppmerksomhetstreningen merkes i kampsituasjon? Gradvis bedring?
Eller plutselig bedre overblikk/bedre tid?
-Hvis det lar seg gjore/hvis du klarer det, er det bra om du kan feste blikket pa et punkt
i rommet ndr du herer p lydsporet
Frakoplet oppmerksomhet
-Hva handler egentlig frakoplet oppmerksomhet om? Hva er dine tanker om frakoplet
oppmerksomhet?
-Er det en teknikk for & takle vonde tanker og folelser? Eller er det en mate & forholdet

seg til livet pa?



-Kan du nevne en situasjon hvor du fikk en tanke og prevde & bruke frakoplet
oppmerksomhet?
-Hvis det ikke gikk, hvorfor ikke? Kan det vere at du prevde a skyve
vekk/undertrykke tanken og det samme skjedde som med den hvite kaninen?
-Pravde du 4 ikke gjore noe med tankene sé hardt at du endte opp med & gjore
noe med dem?
-Dette er en treningssak
-Men hvordan skal man trene pa det? Kan man trene pa det pa egenhand?
-Handler ikke om noen spesifikke teknikker, men en mate a forholde seg til
tanker pa, noe man ma gjore nar tanker dukker opp
-Om nevrgsitet er noe som plager deg for kamp, er dette noe a preve pé nar
tanker da dukker opp
-Prav & forholde deg til distraherende og negative tanker pa denne maten under
trening og kamp fremover
-Tigeravelsen
Sammenheng mellom oppmerksomhetstrening og frakoplet oppmerksomhet
-Er det noen sammenheng mellom oppmerksomhetstreningen og frakoplet
oppmerksomhet?
-Kan oppmerksomhetstreningen gi bedre forutsetninger for & bli bli bedre pa frakoplet
oppmerksomhet?
-Hvorfor?

(-Hvilken kroppsdel er det man prover a gjore noe med?)



Metakognitiv Idrettspsykologi
Veileder for Individuell Time 3

Agenda for dagens time
-Oppmerksomhetstrening
-Frakoplet oppmerksomhet
-Sammenheng mellom kroppsprék og tanker og folelser ute pa banen
Oppmerksomhetstreningen
-Gér det fortsatt greit & fa gjennomfort oppmerksomhetstreningen daglig?
-Har det blitt noe annerledes & heare pa lydsporet?
-Introdusere flere lyder mens du herer pa. Dette fordi dere er bedre pé dette enn
gjennomsnittsbefolkningen pé disse oppmerksomhetsoppgavene. Dette kan vere en
kjokkentimer, TV eller lav bakgrunnsmusikk.
-Kan du huske de tre oppmerksomhetsomradene lydsporet skal jobbe med?
-Oppmerksomhetsfokus
-A kunne skifte fokus hurtig
-Dyp/bred fokus
-Kan du komme pa en situasjon fra forrige kamp som stilte krav til alle tre typene
oppmerksomhet?
-Hva er beste maten 4 kunne vare forberedt pa denne situasjonen pa? A se for seg
denne situasjonen i forkant, eller & kunne handle hurtig og presist i ’her og nd”-
modus?
Frakoplet oppmerksomhet
-Kan du oppsummere hva frakoplet oppmerksomhet handler om? Hva er det man skal
gjore med distraherende eller negative tanker?
-Kan du nevne en situasjon hvor du prevde & bruke frakoplet oppmerksomhet siden
sist hvor det fungerte? Hva skjedde? Hvorfor tror du du fikk det til?
-Kan du nevne en situasjon siden siste hvor du prevde & bruke frakoplet
oppmerksomhet og det ikke gikk?
-Hva skjedde da? (Prover man for hardt a ikke gjore noe med en tanke ender
man opp med a gjore noe med den)
-Understreke at frakoplet oppmerksomhet er noe som gjelder alle arenaer 1 livet, ikke

bare pa fotballbanen



Sammenheng mellom Kroppssprak og tanker ute pa banen
-Hvis dommeren tar en skikkelig dérlig avgjerelse eller du gjer en feil- hvordan reager
du da? Forst far man gjerne en umiddelbar reaksjon- man banner eller sparker i
bakken. Dette blir litt som de spontane tankene som dukker opp- det er ikke noe a
gjore noe med. Men hva skjer 1 etterkant? Stir du med rak rygg og spiller videre eller
lar du det pavirke kroppsspraket ditt?
-Pa hvilke mater kan et ugunstig kroppssprak pavirke kampen rundt deg?
-Trippel effekt
-Det péavirker medspillere. Pa hvilken méte?
-Det pavirker motspillere. P4 hvilken mate?
-Det pavirker deg. Pa hvilken mate?
-Nér du feler deg reva, pavirker det kroppsspraket. Det er imidlertidig ogsé slik at det
gar motsatt vei. Nar du rister pa hodet eller sluntrer hjemover pa banen far det de
negative tankene og folelsene til & vare lengre.
-Si at du bommer foran mal. Du banner/sldr ut med armen. Etter det sluntrer du
hjemover mens du rister pa hodet.
-Hvordan pavirker det medspillerne dine? Hvor stor tro har de péa at du kommer
til & sette neste sjanse du far?
-Hvordan pavirker dette motspillerne dine? Blir de mer eller mindre nervese
neste gang du slipper til forran mal?
-Hvordan pavirker det deg? Tjener du noe pa a tusle hjemover mens du rister
pa hodet?
-La oss si at du bommer pa dpent mal, banner og sparker i bakken, men s lgper du
hjemover med hodet hevet.
-Hvordan pavirker det medspillerne dine? Hvor stor tro har de pa at du kommer
til & sette neste sjanse du far?
-Hvordan pavirker dette motspillerne dine? Blir de mer eller mindre nervese
neste gang du slipper til forran mal? Far de inntrykk av at du er svak eller sterk
mentalt?
-Hvordan pavirker det deg? Betyr det at du legger fra deg bommen umiddelbart
at du bryr deg mindre om resultatet? Nei. Blir det lettere eller vanskeligere &
legge fra seg tabben tror du?

-Hvordan tenker du sa at det er best & reagere neste gang du har gjort en tabbe?



-Viktig & poengtere at vi ikke prever & gjore noe med den umiddelbare
reaksjonen, men heller det som kommer etterpd. A prove & “temme” den
instinktive reaksjonen blir litt som & preve & kontrollere hvilke tanker som
dukker opp 1 hodet- det kan ikke gjores. Det & ikke la det pavirke hvordan man
ter seg pa banen 1 etterkant blir litt som dette med frakoplet oppmerksomhet.
Ja- man har gjort en feil, men nei, den skal ikke pavirke hverken méten jeg
tenker eller fremstar pa.

-Hva vil du gjere hvis du ser en medspiller henger med hodet og gar rundt med elendig

kroppssprak? Hvorfor?



Metakognitiv Idrettspsykologi
Veileder for Individuell Time 4

Agenda for dagens time
-Mest en oppsummeringstime, kommer ikke til 4 introdusere all verdens med nye ting
-Oppmerksomhetstrening
-Frakoplet oppmerksomhet
-Sammenheng mellom kroppssprak og tanker ute pa banen
-Snakke litt om din opplevelse av den mentale treningen
-Eventuelle spersmal/diskusjon
Oppmerksomhetstrening
-Hva har egentlig vert poenget med oppmerksomhetstreningen?
-Hvilke tre typer oppmerksombhet skal lydsporet trene opp?
-Har du inntrykk av noen endring i oppmerksomhet hos deg?
-Hvordan har det vert & hare pa lydsporet med ekstra lyder?
-Vedlikehold
-Utholdenhetsanalogi. Man kan trene opp utholdenheten over en kort periode,
men det vil fortsatt kreves vedlikehold. A here pa lydsporet en til to ganger i
uka i1 ukene fremover vil kunne gjore oppmerksomhetstreningen lettere a
vedlikeholde.
Frakoplet oppmerksomhet
-Kan du forklare hva frakoplet oppmerksomhet gér ut pa?
-Har det vaert noen situasjoner i kamp du har benyttet deg av frakoplet oppmerksomhet
-Utenfor kamp?
-Hvorfor er det lurt & vere god pd frakoplet oppmerksomhet for deg som
fotballspiller?
-Na som vi snart er ferdige med den mentale treningen, hva er din opplevelse av
sammenhengen mellom oppmerksomhet og frakoplet oppmerksomhet?
Sammenheng mellom kroppssprak og tanker ute pa banen
-P4a hvilke méter er det kroppsspraket ditt pavirker kampen rundt deg?
-Medspillere
-Motspillere
-Deg selv



Opplevelse av intervensjonen
-Fortell om din opplevelse av opplegget. Vi noterer, dette vil bli anonymisert.
-Hva tenker du at du har fatt ut av opplegget? Har du lert noe?
-Hvordan vil den mentale treningen her kunne pavirke hvordan du oppferer deg og
tenker pa banen?
Ubesvarte sporsmal
-Er det noe du lurer pa i forbindelse med den mentale treningen? Er det noe som er

uklart?



Beskrivelse av gvelsene til Wells (2005)

Fri assosieringsovelse

Innhold: Man leser opp en liste med neytrale ord (f.eks. blomst - bord - hus osv) for spilleren.
Spillerens oppgave er a la tankene vandre fritt i respons til de ordene som leses opp. De skal
ikke forsgke & kontrollere eller styre tankeinnholdet. Man skal bare passivt observere hva som

skjer 1 sinnet 1 respons til ordene som leses opp.

Hensikt: Spillerne skal fa oppleve i en strukturert setting hvordan man typisk behandler tanker
som dukker opp i sinnet. Man har utrolig mange tanker i lopet av en dag, og de fleste lar man
bare passere uten a ta hensyn til tankens innhold. Spillerne anerkjenner ogsa dette. Vi vil at
man skal behandle negative tanker og folelser pa samme maéte. Dette er vanskeligere, fordi
negative tanker ofte oppleves som viktigere og mer patrengende pga. den emosjonelle
komponenten. Vi poengterer at negative tanker ikke er forskjellige fra andre tanker, og at man
kan behandle dem pa akkurat samme mate som man gjor med neytrale tanker. Det er pd denne
maten de vil forsvinne raskest, og dermed fa minst mulig innflytelse over prestasjonen i

kamp.

Tigerovelsen

Innhold: Denne ovelsen gar ut pa & mane fram et forestillingsbilde av en tiger. Vi gir
instruksjoner om at spilleren ikke skal prove a pavirke tigeren pa noe vis. “Tigeren kan godt
bevege seg, men det er viktig at det ikke er du som far den til & bevege seg. Bare se for deg

tigeren, ta et skritt tilbake og observer hva som skjer med tigeren pa en passiv méte”.

Hensikt: Denne gvelsen skal ogsa gi opplevelsen av frakoblet oppmerksomhet. Malet med en
metakognitiv tilneerming til tanker er at man skal kunne registrere en negativ tanke, og
deretter gjore ingenting med den. Det samme gjelder tigeren. Man skal mane den fram, og
deretter la den veere 1 fred og kun observere den passivt. De fleste opplever at tigeren svinner
hen, og blir vanskelig & folge med pa, og dette illustrerer hva som skjer med tanker som vi lar

veere 1 fred - de svekkes og vil etterhvert forsvinne helt.

Vindusviskeranalogien



Innhold: Vi gir folgende instruksjoner: “Na vil jeg at du skal se for deg at det spilles en
fotballkamp utenfor vinduet. Vinduet representerer tankene som dukker opp 1 hodet ditt under
kamp. Nar blir enklest & fa med seg alt som skjer? Nar det er masse dritt pa vinduet, eller nér
vinduet er helt klart? A vare god pa det med frakoplet oppmerksomhet blir pA mange méter

som & ha vindusviskere.”

Hensikt: Denne gvelsen skal ogsa illustrere frakoblet oppmerksomhet. I tillegg knytter den
frakoblet oppmerksombhet til det & spille fotball, og forklarer hvordan forstyrrende tanker kan
ta bort fokus fra det som er viktig, nemlig det som skjer pa banen. Samtidig presenteres
losningen: bli god pa frakoblet oppmerksombhet, og du kan vie mer av oppmerksomheten pé

spillet, ogsa nar det dukker opp forstyrrende tanker.



