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Abstract

This study examines how professional football players experience the relationship between
mental processes and performance. The data was collected based on a qualitative research
design, where six football players from Eliteserien and the OBOS league were interviewed. The
background for the study is based on curiosity around sports psychology in elite football, as
well as limited research on professional football players' experiences of the influence of mental
processes on performance.

The study primarily draws upon the field of sports psychology, where previous research
shows clear connections between mental processes and performance (Moen & Stiles, 2022;
Nesti, 2010; Thelwell et al., 2005; Wieser & Thiel, 2014). In addition, the study focuses on
mental processes as part of the psychological factor in Williams et al.’s (2020) model of talent
and skill development in football. This framework is utilized to understand mental processes
from a holistic perspective, acknowledging the considerable individual differences within the
complexity of sport psychology.

The results reveal complex and multifaceted structures surrounding players' own
experiences and perceptions of the relationship between mental processes and performance. All
players, to some extent, demonstrate a conscious awareness of how mental processes influence
their performance. The use of a sport psychologist in working with mental processes emerges
as crucial for developing their mental skills. The need for increased knowledge about the effects
of mental training in elite football is also highlighted. Mental toughness emerges as the most
significant mental process for players' performance because it makes them capable of coping
with challenging situations and periods. In a holistic perspective, the results demonstrate
complexity where mental processes such as confidence and mental toughness mutually
influence each other, in addition to contributing to the optimization of other key skills. Thus, it
is important to understand the collaboration among multiple layers within a comprehensive

context when identifying professional football players based on their mental processes.

Key words: Mental processes, mental toughness, professional footballer, sports psychologist
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Sammendrag

Dette forskningsprosjektet omhandler mentale prosesser i fotball. Studien underseker hvordan
profesjonelle fotballspillere opplever forholdet mellom mentale prosesser og prestasjon.
Datamaterialet er innsamlet basert pa et kvalitativt forskningsdesign, hvor seks fotballspillere
fra Eliteserien og OBOS-ligaen ble intervjuet. Bakgrunnen for studien begrunnes i
nysgjerrighet rundt idrettspsykologiske fenomener i toppfotball, samt begrenset forskning pa
profesjonelle fotballspilleres opplevelser av mentale prosessers pavirkning pa prestasjon.

Studien tar primert utgangspunkt i det idrettspsykologiske fagfeltet, hvor tidligere
forskning viser tydelige sammenhenger mellom mentale prosesser og prestasjon (Moen &
Stiles, 2022; Nesti, 2010; Thelwell et al., 2005; Wieser & Thiel, 2014). I tillegg fokuserer
studien pd mentale prosesser som en del av den psykologiske prediktoren i Williams et al. sin
(2020) modell om ferdighetsutvikling i fotball. Den benyttes for & forstd mentale prosesser i et
holistisk perspektiv, basert pd store individuelle forskjeller innenfor idrettspsykologiens
kompleksitet.

Resultatene viser komplekse og sammensatte strukturer rundt spillernes egne
opplevelser av og erfaringer med forholdet mellom mentale prosesser og prestasjon. Alle
spillerne har pd et eller annet nivi et bevisst forhold til hvordan mentale prosesser pavirker sine
prestasjoner. Bruk av idrettspsykolog i arbeidet med mentale prosesser fremtrer som sentralt for
a utvikle deres mentale ferdigheter. Det opplyses ogsd om et behov for gkt kunnskap om
effekten av mental trening i toppfotballen. Mental tofthet fremtrer som den viktigste mentale
prosessen for spillernes prestasjon, fordi det gjor dem i stand til & handtere utfordrende
situasjoner og perioder. I et holistisk perspektiv viser resultatene komplekse fenomener, hvor
mentale prosesser som selvtillit og mental tofthet har en gjensidig pavirkning pa hverandre, i
tillegg til & vaere faktorer som bidrar til & optimalisere andre sentrale ferdigheter. Det er dermed
viktig & forstd samarbeidet mellom flere lag i en helhetlig sammenheng nér en skal identifisere

profesjonelle fotballspillere med utgangspunkt i mentale prosesser.

Nokkelord: Mentale prosesser, mental taffhet, profesjonell fotballspiller, idrettspsykolog
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Forord

Denne masteroppgaven er skrevet som et avsluttende forskningsprosjekt i studielopet
lektorutdanning i1 kroppseving og idrettsfag ved NTNU. Studien har som formal & belyse
profesjonelle fotballspilleres opplevelser av forholdet mellom mentale prosesser og prestasjon.

Jeg ansker aller forst 4 rette en stor takk til mine informanter som 1 en travel og hektisk
fotballhverdag tok seg tid til & stille opp i intervjuer, og som bidro til engasjerende samtaler og
viktige refleksjoner rundt studiens tematikk. Uten dere ville ikke denne studien veert
gjennomforbar.

Ved institutt for sosiologi og statsvitenskap pd NTNU, ensker jeg forst og fremst & takke
min veileder Stig Arve Sather. Du har gjennom hele prosessen vert en viktig bidragsyter og
stottespiller, og har hjulpet meg til & reflektere selvstendig over akademiske betraktninger —
alltid med et glimt i gyet! At vi har sans for samme fotballag, har ogsa kommet godt med i vare
uformelle fotballprater. Takk for noen fine ar!

Mine medstudenter, venner og familie fortjener ogsa en stor takk, primert for alle andre
forhold enn de som har med masterskriving 4 gjore. A kunne koble helt av i perioder har vert
avgjerende for & finne motivasjon pa lange og frustrerende dager med oppgaveskriving. Dere
er gull verdt!

Jeg vil ogsé rette en takk til mine kolleger ved Huseby ungdomsskole, som hver dag
fyller dagene med bade latter og gode faglige utvekslinger. I tillegg deler dere min fantastiske

sans for humor. Dere vet selv hvem dere er — ingen nevnt, ingen glemt!

Takk!
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1.0 Introduksjon

Norges landslagskaptein Martin (ddegaard papekte i et intervju med Nettavisen i 2019
betydningen av idrettspsykologisk hjelp og mental trening som en viktig faktor for & lykkes
som profesjonell fotballspiller (Lenning & Sande, 2019). @degaard viser til mental trening som
nodvendig og fruktbart, spesielt for & sortere tanker og for & hindtere bade gode og darlige
kamper. Her retter han samtidig sekelyset pé at det mentale aspektet er en viktigere del av livet
som idrettsutever enn det mange tror.

Sortering av tanker og handtering av situasjoner vises ogsa i forskningslitteraturen som
sentrale aspekter 1 fotballspilleres prestasjonsutvikling og -pavirkning, og inngar som en del av
mentale prosesser i et komplekst, holistisk perspektiv (Moen & Stiles, 2022; Wieser & Thiel,
2014; Williams et al., 2020). Med mentale prosesser menes prosesser som styrer menneskets
oppfatning av seg selv og omgivelsene, og de prosesser som danner grunnlag for vare folelser
og lyster (Teigen, 2023). Det er med andre ord alt som far oss til a tenke, forsta, lere, huske og
ta beslutninger. Dette er prosesser som bade kan vare bevisste og ubevisste. For fotballspillere
anses disse mentale prosessene som viktige bidragsytere for & kunne prestere pa sitt beste, men
ogsa for 4 kunne optimalisere andre viktige ferdigheter som kreves for & lykkes pd toppniva
(Moen & Stiles, 2022; Williams et al., 2020). Mentale prosesser som mental tofthet,
spenningsregulering og selvtillit fremtrer som sentrale i utviklingen av profesjonelle
fotballspillere (Williams et al., 2020).

Pa det idrettspsykologiske feltet finnes et bredt utvalg av forskning pa toppidrett
generelt (Gould et al., 2002; Williams & Krane, 1993), men et smalere utvalg pd mentale
prosesser 1 toppfotball og profesjonelle fotballspillere spesielt, nar det kommer til innsikt i
spillernes egne opplevelser og erfaringer. Med profesjonell fotballspiller menes en spiller som
har en skriftlig kontrakt med en klubb og som far mer betalt for sin fotballaktivitet enn utgiftene
han faktisk pddrar seg. Alle andre spillere anses a vere amatorspillere (FIFA, 2022, s. 11).
Tilgangen til forskning pé profesjonelle fotballspillere ser ut til & vare redusert, til tross for at
det finnes flere studier pa juniorniva (Benitez-Sillero et al., 2021; Forsman et al., 2016; Saward
etal., 2020). Det holistiske perspektivet og kompleksiteten som falger med prestasjonsutvikling
gjor det spesielt interessant 4 underseke individuelle forskjeller mellom profesjonelle
fotballspillere nar det gjelder deres egne opplevelser av mentale prosesser.

I denne studien er det derfor enskelig & gjore et dypdykk i profesjonelle fotballspilleres
opplevelser av og erfaringer med mentale prosessers pavirkning pa prestasjon. For & belyse

denne tematikken tas det utgangspunkt i profesjonelle fotballspillere som spiller herrefotball i



Norge, hvor seks kvalitative intervjuer skal bidra til 4 eke forstdelsen for mentale prosessers
plass i toppfotballen. Toppfotballen i Norge omfatter 32 klubber fordelt pa Eliteserien og
OBOS-ligaen (Torjusen, 2023). Studien har dermed som formal & fa innsikt i1 profesjonelle
fotballspilleres opplevelser av og erfaringer rundt forholdet mellom mentale prosesser og
prestasjon, basert pd spenningsregulering, mental toffhet og selvtillit som mentale egenskaper.
Dette innebarer samtidig en undersekelse av hvilke mentale prosesser spillerne anser som
viktige for sin prestasjons- og ferdighetsutvikling, og hvordan de arbeider med disse

prosessene. Pa bakgrunn av dette er folgende forskningsspersmal formulert:
1. Hvordan opplever profesjonelle fotballspillere forholdet mellom mentale prosesser og
prestasjon, med utgangspunkt i de mentale egenskapene spenningsregulering, mental

toffhet og selvtillit?

2. Hvordan arbeider spillerne med a utvikle disse mentale egenskapene?



2.0 Fagfelt

For a lykkes som fotballspiller pa toppniva kreves en rekke ferdigheter og kvaliteter som er en
del av en kompleks sammensetning av flere faktorer i et helhetlig bilde (Williams et al., 2020).
Profesjonelle fotballspilleres mentale prosesser kan potensielt vare av stor betydning for &
etablere seg som toppspillere, og for & ta steget til 4 bli det 1 utgangspunktet (Moen & Stiles,
2022). For a fa innsikt i betydningen av ferdighetsutvikling i fotball og hvilken rolle mentale
prosesser har i denne utviklingen, er det formalstjenlig & fa oversikt over fagfeltet gjennom

tidligere forskning og teoretiske tilnerminger.

2.1 Ferdighetsutvikling 1 fotball

Ferdighetsutvikling i fotball er en sammensatt prosess bestdende av en rekke forskjellige
komponenter, hvor en av de vanligste inndelingene er Williams et al. (2020) holistiske modell
som inneholder fysiske, psykologiske, sosiologiske og ferdighetsrelaterte prediktorer. Disse
prediktorene har innvirkning pa spillerens ferdighetsutvikling, bade som isolerte ferdigheter og
1 samspill med hverandre. Med en holistisk modell menes at de ulike prediktorene henger
sammen og utgjer en helhet, hvor en prediktor ikke kan forstas i sin fulle betydning uavhengig
av helheten. Denne holistiske modellen er en revidert versjon av Williams og Franks (1998)
endimensjonale modell, som i liten grad analyserte prediktorene i forhold til hverandre, til tross
for at den ogsa inneholdt fire prediktorer. Den nye modellen tar hensyn til at unge og talentfulle
spilleres ferdigheter har en gjensidig pavirkningskraft, og ma derfor analyseres i et holistisk
perspektiv. Eksempelvis vil en spiller med gode tekniske ferdigheter ha utfordringer med &
oppna sitt fulle potensial dersom spilleren mangler motivasjon eller selvtillit (Williams et al.,
2020).

Den fysiske prediktoren inneberer kroppslige egenskaper som vekst og
kroppssammensetning. Komponenter som styrke, utholdenhet og kapasitet er ogsé
fremtredende. Litteraturen viser til betydelig okte utholdenhets- og hurtighetskrav i trdd med
fotballens utvikling de siste arene (Dodd & Newans, 2018). Dette er imidlertid ogsa faktorer
som er svert trenbare (Williams & Reilly, 2000). Ifelge Murr et al. (2018) fremtrer ikke fysiske
prediktorer som et tydelig kjennetegn hos toppspillere, men kan likevel vere av betydning,
avhengig av den enkelte klubbs preferanser pa spillere i ulike posisjoner.

Den ferdighetsrelaterte prediktoren etableres 1 modellen til Williams et al. (2020) som
den mest innflytelsesrike. Med utgangspunkt i Williams et al. (2020) holistiske perspektiv der

ulike prediktorer og ferdigheter samspiller med hverandre, defineres ikke en toppspiller
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gjennom sin evne til & demonstrere eksempelvis den tekniske ferdigheten i dribling. Den ma
ogsa fremvises i kombinasjon med en ferdighet fra en annen prediktor for & kunne oppna fullt
utviklingspotensial, som for eksempel ved & bruke hurtighet innunder den fysiske prediktoren
(Ford, 2016; Williams & Ford, 2013). Nér spilleren n& evner & drible i kombinasjon med
hurtighet, altsa & drible 1 hoy fart, synliggjores viktigheten av samspillet mellom de ulike
prediktorene. Tester av ferdighetsprediktorer hos unge fotballspillere har vist heyere score hos
uteverne som senere har blitt profesjonelle enn hos ikke-profesjonelle (Williams et al., 2020).
I tillegg vises spillforstaelse, valg pé banen og taktiske vurderinger som sentrale evner i skillet
mellom gode og sveart gode fotballspillere (Williams & Ford, 2013; Roca et al., 2018). I sum
er altsd den ferdighetsrelaterte prediktoren blant de mest komplekse, pad bakgrunn av alle
komponentene som skal uteves samtidig. Dette inneberer evnen til & kombinere fysiske og
tekniske ferdigheter bdde med og uten ball, og som er relevant for hver enkelt spillers posisjon,
medspilleres og motstanderens kontinuerlige vurderinger, og lagets taktiske valg (Ford, 2016;
Williams & Ford, 2013).

Den sosiologiske prediktoren omhandler forhold som indirekte pavirker en spillers
ferdighetsutvikling, og innebarer samspillet mellom spilleren og omgivelsene. Relasjonelle
forhold mellom spilleren og foreldre, trenere og skole er avgjerende for et ungt talents utvikling
(Williams et al., 2020). Gould et al. (2002) gjennomferte en studie pa olympiske
medaljevinnere 1 USA, som understreker betydningen foreldre har, serlig i utvikling av
psykologiske ferdigheter. Dette er igjen et bevis pa at samhandling pa tvers av prediktorene er
avgjerende. Sosial og emosjonell stotte, samt selvtillit og motivasjon, er fremtredende faktorer
som stimuleres gjennom foreldres deltakende og stettende rolle. Tidligere forskning viser ogsa
at unge talenter som senere har blitt profesjonelle, legger ned flere treningstimer, opplever storre
familiestotte og foler storre sosial-emosjonell stotte enn ikke-profesjonelle (Van Yperen, 2009).

Den psykologiske prediktoren er den siste av Williams et al. (2020) prediktorer, og
skildrer prediktorer som personlighetstrekk og kognitive ferdigheter som ressurser for a skape
gode prestasjoner. Utover dette presenteres ogsa selvtillit, mental teffhet og selvregulering av
spenning som viktige elementer (Williams et al., 2020). Personlighet i seg selv er ikke en god
nok rettesnor for & identifisere en toppspiller (Williams & Reilly, 2000), men flere funn viser
kjennetegn som selvtillit, fokus og optimisme blant spillere som senere har blitt profesjonelle
(Williams & Krane, 2001; Gould et al., 2002). Forsman et al. (2016) har undersekt den
psykologiske prediktoren og avdekket at spillere 1 ungdomsérene som senere har tatt steget

videre til en profesjonell karriere, har veert mer motiverte og konsentrerte enn ikke-
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profesjonelle, i tillegg til & avlegge en hoy score pa selvregulering av spenningsnivé (Taylor &
Collins, 2019). Det er gjort faerre studier pa konkrete mentale prosessers sammenheng med
prestasjon pa elitenivd i fotball, men flere andre forskningsprosjekter viser en rekke
psykologiske karakteristikker som kan forklare skillet mellom en god og en eksepsjonell spiller
(Gould et al., 2002; Williams & Krane, 1993; Williams et al., 2020). Disse karakteristikkene,
deriblant selvtillit, mental teffhet og selvregulering, ma imidlertid sees i sammenheng med de
resterende prediktorene for & kunne skape de beste prestasjonene i de mest avgjerende
oyeblikkene.

Utover de prediktorer som hver for seg og i samspill bidrar til & utvikle profesjonelle
fotballspillere, befestes kompleksiteten i ferdighetsutvikling gjennom ytterligere dimensjoner
mellom hver prediktor. Utviklingsmiljo, modning, tilfeldigheter og ytre omgivelser etableres
som fire dimensjoner som knytter prediktorer sammen (Williams et al., 2020). Eksempelvis vil
selvtillit i den psykologiske prediktoren pavirkes av trenere, konkurranse og stette, som igjen
vil kunne ha betydning for spillforstdelse og tekniske ferdigheter i den ferdighetsrelaterte
prediktoren. Dermed kan disse dimensjonene forklares som et bindeledd i den holistiske
sammensetningen av ferdigheter nar en skal forseke & identifisere fremtidige profesjonelle

fotballspillere.

2.2 Mentale prosessers betydning for prestasjon- og ferdighetsutvikling

Med bakgrunn i idrettspsykologiens kompleksitet stilles det krav til bevisst bruk av mentale
prosesser for a oppné sitt fulle potensial som fotballspiller. I en idrettslig kontekst er det et
nedvendig utgangspunkt a kategorisere noen mentale prosesser for & fi en holistisk forstaelse
av forholdet mellom prestasjon og kognitiv atferd. Slike prosesser kan bidra til & skille gode
idrettsutevere fra de aller beste (Moen & Stiles, 2022). En utfordring med dette feltet er at
mentale prosesser er vanskelige a avdekke presist pa bakgrunn av individuelle betingelser og
variasjoner 1 idrettspsykologien. Williams og Krane (1993) hevder at det likevel finnes flere
mater 4 identifisere mentale prosesser og psykologiske trekk blant toppidrettsutevere pé, nér
det gjelder prosessenes utvikling av en topp-prestasjon. For det forste er det formalstjenlig &
samle data fra forskningsprosjekter der det foreligger intervjuer om suksessfulle
toppidrettsuteveres subjektive persepsjoner av sine aller beste prestasjonseyeblikk. For det
andre kan en innhente kvalitetssikret informasjon fra studier som har sammenlignet suksessrike

og mindre suksessrike idrettsutevere. Den siste metoden er empirisk innsamling gjennom



intervjuer av utevere, trenere og idrettspsykologer om sine tanker rundt psykologiens
pavirkning pé suksessfulle idrettsprestasjoner (Williams & Krane, 1993).

Det er bdde nedvendig og hensiktsmessig & underseke forskning gjort pa béde
suksessfulle og mindre suksessfulle fotballspillere for & kunne besvare studiens
forskningsspersmal. Flere studier finner at fotballspillere som har blitt profesjonelle hadde
tydelige fremtredende psykologiske ferdigheter i ung alder, som for eksempel okt selvtillit,
forpliktelse og evne til & handtere press (MacNamara et al., 2010; MacNamara & Collins, 2011).
Med utgangspunkt i disse funnene har Saward et al. (2020) forsket pa psykologiske kjennetegn
blant fotballspillere pé juniorniva i profesjonelle engelske akademier. Det kommer fram i
studien at det er en korrelasjon mellom mentale prosesser og prestasjon, men at den er betinget
av blant annet alder og konkurranse. Eldre juniorspillere taler toffere mental belastning, og
viktigheten av bevisst og aktiv bruk og utvikling av mentale prosesser fremtrer som ngdvendig
for a kunne handtere svake prestasjoner bedre (Saward et al., 2020).

Fotballens kompleksitet stiller krav til at en rekke faktorer skal vere intakt til samme
tid. Derfor er det ogsd viktig & skille mellom betydningen av mentale prosesser for en
spillergruppe og for et enkeltindivid som en del av en spillergruppe. Enkeltspilleren skal
oppdrive prestasjoner som gar 1 trad med spillergruppas enskede spillestil. Derfor trer begreper
som kohesjon og lagdnd ogsd frem i sammenheng med gruppas prestasjon (Browne &
Mahoney, 1984). God kohesjon 1 en gruppe oker graden av kommunikasjon mellom spiller og
trener og mellom spiller og spiller. I tillegg er typiske kjennetegn et noksd homogent
ferdighetsniva og like verdier blant gruppemedlemmene. Kohesjonen vil forsterkes gjennom &
sta 1 utfordrende situasjoner sammen, for eksempel ved a sla et godt motstanderlag (Browne &
Mahoney, 1984). Her etableres relasjoner, som ogsa er viktig for & utvikle selvtillit, som igjen
kan gjare spillere mer robuste og motstandsdyktige (Hrozanova, Moen & Pallesen, 2019). Hver
spiller har behov for & benytte ulike mentale prosesser for a f4 ut den beste prestasjonen i seg
selv. Siden enkeltspilleren ogsé skal fungere som en del av et presterende lag, papeker
Langagergaard (2017) viktigheten av & etablere betingelser for et felles sprak som danner
grunnlag for at en gruppe sammen skal kunne utvikle en prestasjonskultur. P4 denne méten vil
alle ha en tilnaermet lik forstéelse av ulike begreper og metoder.

Psykologiens betydning for prestasjon er avhengig av individet og dets utbytte av ulike
mentale prosesser. Likevel fremtrer noen konkrete mentale prosesser blant profesjonelle
fotballspillere, uavhengig om en ser pd enkeltspilleren eller en spillergruppe. Formalet med

mentale prosesser i fotball er 4 fremme prestasjonen, slik at en spiller og et lag kan prestere



bedre enn motstanderen. Disse prosessene inkluderer flere aspekter som selvregulering,
spenningsniva, selvtillit, motivasjon, optimisme, héndtering av press, perfeksjonisme,
forpliktelse, mental tefthet, kontroll og bevissthet (Gould et al., 2002; MacNamara et al., 2010;
Mahoney & Avener, 1977; Moen & Stiles, 2022; Thelwell et al., 2005).

Et vesentlig aspekt for & anvende mentale prosesser som verktey for & utvikle prestasjon,
er bruk av kvalifiserte fagpersoner som fotballspillere har tilgang til i sin prestasjonshverdag.
Nesti (2010) har lang erfaring som idrettspsykolog i1 en rekke Premier League-klubber, og
papeker effekten aktivt arbeid med mental trening kan ha bade péd én til én-nivd og som
spillergruppe. I arbeidet med utviklingen av mentale prosesser foreligger det ifelge
Olympiatoppen et behov for profesjonalitet og strukturert arbeid péd lik linje med fysiske
ferdigheter, 1 trdd med en okende interesse de siste drene for mental trening og pavirkningen
psykologiske faktorer har pa prestasjon (Olympiatoppen, u.d.). Idrettspsykologer er slike
kvalifiserte fagpersoner som arbeider med toppidrettsuteveres utvikling av mentale ferdigheter,
og skiller seg fra den ofte forvekslede tittelen mental trener. Til tross for at idrettspsykologer
og mentale trenere begge arbeider med & forbedre mentale ferdigheter og prestasjon 1 idrett,
krever tittelen som idrettspsykolog en formell utdannelse i psykologi, og det vil dermed vare
ulovlig 4 titulere seg som slikt helsepersonell uten autorisasjon eller lisens (Helsepersonelloven,
1999, § 74). Idrettspsykologer har en tilneerming som ofte baserer seg pad vitenskapelige
prinsipper og forskning, mens en mentaltrener uten psykologisk utdanning i sterre grad benytter
seg av praktiske og erfaringsbaserte tilneerminger. For & unngd misforstielser etableres dermed
idrettspsykolog som et konsekvent begrep videre i studien, til tross for at det ved enkelte tilfeller
vil refereres til mentale trenere i sitater. Bruk av idrettspsykologi i toppfotballen ses pé som et
viktig redskap for & hjelpe fotballspillere med & oppna sitt fulle potensial og forbedre
prestasjonene sine. Innlering av viktige mentale metoder og teknikker som spillerne ikke
nedvendigvis har forutsetninger for & ha kunnskap om fra fer, kan bidra til & oke deres mentale
ferdigheter, samt forbedre motstandsdyktighet, konsentrasjon og selvtillit (Nesti, 2010). Det
fremtrer som avgjerende at det etableres et tett samarbeid mellom trenere, spillere, stotteapparat
og klubbledelse for & skape et miljo som fremmer prestasjon ved bruk av idrettspsykolog, og
ikke minst troen pé og tilliten til at det vil ha en positiv effekt (Nesti, 2010). Han nevner blant
annet lite kunnskap pé feltet blant klubbledere og trenere som en utfordring, samt den
begrensede muligheten til 4 levere objektive resultater. A levere objektive resultater vil vaere

umulig nér en jobber med mennesker, og det er en prosess som tar tid for a utvikle, pa bakgrunn



av tillit og de andre komplekse faktorer som medfelger arbeidet med enkeltindivider (Nesti,

2010).

2.2.1 Spenningsregulering
I lopet av en kamp er fotballspillere utsatt for heoy fysisk anstrengelse, uavhengig av deres
ferdighetsniva. Denne muskulare spenningen er en funksjon av nervesystemet og er forbundet
med aktivering av kroppen, fra dyp sevn til ekstrem anspenthet. For & oppna kontroll over egne
tanker, folelser og handlinger er selvregulering en anerkjent metode som benyttes under viktige
prestasjonsgyeblikk (Baumeister & Vohs, 2011). Spillere som kan regulere og kontrollere sine
tanker beskrives av Basevitch (2019) som & ha oppnddd det ultimate malet nar en jobber med
mentale prosesser. Individuelle forskjeller eksisterer i hvordan spenning oppfattes, enten det er
oppfattet som behagelig eller ubehagelig, passende eller upassende (Langagergaard, 2017). En
persons persepsjon av en hendelse spiller en betydelig rolle i & avgjere om en vil oppleve stress
eller ikke. Stress oppstar vanligvis nar en person blir konfrontert med utfordringer eller
oppgaver som en ikke tror en vil kunne handtere. Dette forer til en ubalanse mellom krav og
kapasitet, som kan variere fra person til person og situasjon til situasjon (Langagergaard, 2017).
Uteveres evne til & hdndtere stress under konkurranser kan fore til gkt angst eller spenningsniva.
Flere studier har vist at de mest vellykkede uteverne klarer a justere sitt spenningsniva
til et gunstig niva rett for konkurranser og raskt komme i nedvendig fokus (Fenz & Epstein,
1969; Mahoney & Avener, 1977). Litteraturen viser klare forskjeller i selvregulering mellom
fotballspillere pa elitenivd og amaterniva. Beilock og Gray (2007) beskriver en prosess hos
eksperter pd selvregulering, der de under tilspissede situasjoner automatisk vil endre sin
tankegang og bevisst gd tilbake til et novisestadium og et steg-for-steg-menster. Her vil
uteverne stadig analysere situasjonen og gjere nedvendige justeringer. Dette indikerer at
eksperter har utviklet en automatisering i tankeprosessen som gjor dem 1 stand til 4 hindtere
utfordringer pd en mer effektiv méate. P4 den annen side vil spillere pd amaterniva ikke ha
utviklet denne automatiseringen, og dette kan fore til uvitenhet om hvordan de skal héndtere
situasjonen, noe som igjen kan fore til bekymring og forstyrrende tanker. Dette kan forstyrre
oppmerksomheten og redusere prestasjonen (Eysenck et al., 2007). Et annet aspekt ved
selvregulering er at et positivt ekt spenningsnivd kan aktiveres ved hjelp av ytre omgivelser
som publikum, og samtidig p4 samme mate ha motsatt effekt dersom en lar seg prege av ytre

omgivelser (Otte et al., 2021).



Forskning viser ogsé at tolkning av spenningsnivéet har stor betydning for prestasjonen,
og at erfarne utevere tolker spenningen som positiv i sterre grad enn mindre erfarne utevere
(Jones et al., 1994; Jones & Swain, 1995). A vare nerves kan dermed tolkes som en positiv
faktor for mange eliteutevere, og nervesiteten i seg selv utleser ikke bekymring for disse
uteverne. Det er imidlertid viktig & papeke at kompleksiteten 1 psykologien kan pavirke hvor
lang tid det tar for utevere a fi effekt av treningen, og at det vil veere individuelle variasjoner i
hvilke teknikker som fungerer best for den enkelte (Abrahamsen, 2021). Derfor er det viktig at

utevere far tilgang til riktig veiledning og oppfelging for & optimalisere sin mentale trening.

Spenningsregulerende teknikker

Spenningsregulering er altsa en viktig ferdighet for & kunne justere sitt spenningsniva ut ifra
hvilken situasjon en star overfor (Moen & Stiles, 2022). Moen og Stiles (2022) anser det derfor
som gunstig a lere seg ulike teknikker som kan roe ned béde bevisstheten og kroppen.
Avspenningsteknikker kan for eksempel vere & bruke progressiv muskelavspenning, der en
anstrenger én og én muskel, for sa & slippe den opp. Slik vil en flytte spenningen rundt om i
kroppen, og kan etter hvert begynne a regulere hvor i kroppen en ensker avspenning.

I tillegg presenteres avspenningsteknikker som visualisering og meditasjon 1 form av
yoga og mindfullness (Moen & Stiles, 2022). Her papekes viktigheten av bevissthet rundt nér
en tar 1 bruk slike teknikker, da de er best egnet 1 situasjoner hvor kroppen behgver delvis eller
total avslapping. I fotball vil dette for eksempel dreie seg om viktige dedballsituasjoner der
spillerne opplever stort press, mens det pa den andre siden ikke vil vaere gunstig & avspenne
musklene dersom en skal gjennomfere en maksimal spurt i bakrom pé 60 meter. Dette kaller vi
heller for & eke aktiveringsnivaet (Moen & Stiles, 2022). Det handler da om & mobilisere
bestemte folelser slik at kroppen klarer 4 yte maksimalt. I en treningskamp i sesongoppkjering
kan det for eksempel vare vanskelig a tvinge kroppen til & yte maksimalt, fordi det ikke er nok
ytre eller indre press som forteller kroppen at situasjonen faktisk betyr noe. Mentale prosesser
kan bidra til & sette i gang denne ekningen i aktiveringsniva, ved & for eksempel visualisere
situasjoner som tidligere har mobilisert kroppen. Utevere som presterer pa sitt aller beste
beskriver en paradoksal kombinasjon mellom hgy emosjonell intensitet og ro og tilstedeverelse
(Moen & Stiles, 2022). For & oppna dette er trening pa og bevisst bruk av mentale prosesser et
viktig verktoy. Ved & anvende spenningsregulerende teknikker vil spillerne bli flinkere til &
oppdage hvilken spenningstilstand kroppen er i, og kan justere spenningsnivaet deretter (Moen

& Stiles, 2022).



En annen metode som brukes for & regulere spenningsnivdet, er ulike former for
pusteteknikker (Abrahamsen, 2021). A beherske pusteteknikker krever lang trening, og det kan
veaere nyttig & trene pa visualisering av krevende situasjoner for & trene opp dette. Abrahamsen
(2021) anbefaler utevere a definere ulike soner de plasserer seg innenfor pé forskjellige mentale
stadier 1 spillet sitt, og ved hjelp av pusteteknikker kan en selv regulere spenningsnivéet ut fra

hvilken situasjon en star i og hvilket spenningsniva som er gunstig.

2.2.2 Mental toffhet

Med det ytre og indre presset som medfalger nar en spiller fotball pa profesjonelt niva, stilles
det heye krav til & handtere motgang og vare mentalt toff. Mental toffhet er et sammensatt
fenomen som omhandler utholdenhet, kontinuitet og motivasjon (Jones, 2002). Det innebzrer
evnen til & handtere dérlige prestasjoner og & handtere pressede situasjoner pa en méte som ikke
pavirker prestasjonen negativt. Ifelge DeWiggins et al. (2010) beskriver i tillegg mental tofthet
som evnen til & vaere fokusert, fattet og trygg i stressende situasjoner. Personer med hey mental
toffhet er i stand til & vurdere og reflektere over sin egen prestasjon, slik at de kan yte sitt beste.
Noen av de karakteristiske egenskapene for personer med hey mental tofthet er hoy selvtillit,
god evne til & hdndtere motgang og evnen til & hindtere bade fysisk og psykisk smerte (Wieser
& Thiel, 2014). Ifolge Liew et al. (2019) fremstar mental teffhet som en flerdimensjonal
egenskap, som oftest assosiert med en urokkelig selvoppfatning, evnen til & komme tilbake etter
nederlag (motstandsdyktighet), vedvarende vilje eller nektelse av & gi opp, effektiv hdndtering
av motgang og press, samt opprettholdelse av konsentrasjonen i megte med mange mulige
distraksjoner.

Forskningslitteraturen viser tydelige tendenser i sammenhengen mellom mental teffhet
og prestasjon, og viktigheten av denne mentale prosessen som et psykologisk aspekt (Thelwell
et al., 2005; Wieser & Thiel, 2014). Wieser og Thiel (2014) viser til gkte forventninger 1i
fotballen til & handtere press de seneste arene. Dermed har ogséd kravene til bade spillere og
trenere okt. I lys av dette har suksess blitt en viktig faktor for fotballspillere. Forskning tyder
pa at en hoy grad av mental teffhet kan spille en avgjerende rolle i & oppné suksess pé banen.
Selvtillit 1 form av egen evne til 4 handtere utfordringer og stress fremtrer som en sentral faktor
for & besitte en hoy grad av mental tefthet (Wieser & Thiel, 2014). I en studie av Thelwell et al.
(2005) var profesjonelle fotballspillere mer tilbayelige til & forstd mental toffhet som evnen til
a alltid handtere utfordringer bedre enn sine motspillere, heller enn & takle utfordringer generelt

bedre. Studien til Thelwell et al. (2005) identifiserte ogsa ti egenskaper som karakteriserer
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mentalt toffe fotballspillere, inkludert selvtillit, hdndtering av press, kontroll over omgivelsene,
fokus og kontroll over folelser. Disse funnene samsvarer med tidligere forskning som har pekt
pa betydningen av mentale prosesser for prestasjonsutvikling (Gould et al., 2002; MacNamara
et al.,, 2010). En annen studie gjennomfert av Micoogullari og Ekmekci (2017), undersokte
hvilken effekt psykologisk ferdighetstrening har pd tyrkiske profesjonelle fotballspilleres
mentale tefthet, og fant en positiv tendens i den gruppa som benyttet seg av mental trening.
Treningen viste seg & ha spesielt god effekt pa spillernes selvtillit og evne til & handtere stress.
Forskning p& sammenhengen mellom mental teffhet og prestasjon har pd generelt
idrettsgrunnlag vist at bedre utforelser av bide kognitive og motoriske ferdigheter er assosiert
med hgyere nivéer av mental teffhet (Clough et al., 2002; Crust & Clough, 2005), og at
eliteutavere har hayere mental toffhet enn utevere pa lavere niva (Golby et al., 2003).

En annen interessant oppdagelse, som ble avdekket i en studie av Gould et al. (2002),
er at nesten tre fjerdedeler av informanter 1 en gruppe med olympiske utevere identifiserte
mental toffhet som en viktig karakteristikk, til tross for at dette ikke hadde vert et hovedfokus
1 studien. Disse funnene indikerer at mental toffhet spiller en betydelig rolle 1
prestasjonsutvikling for bade fotballspillere og utevere innen andre idretter. I trdd med nyere
forskning om mental taffhet er det altsa etablert en felles forstaelse av at det eksisterer en positiv
sammenheng mellom mental tofthet og prestasjon i fotball. Forskningen antyder likevel at det
er flere viktige komponenter som kreves for & utvikle mental taffhet, deriblant selvtillit og evne

til & hindtere press.

2.2.3 Selvtillit

Selvtillit er et av de mest innflytelsesrike og komplekse psykologiske fenomenene innenfor
idrettsforskning. Albert Bandura (1997) lanserte og etablerte begrepet mestringstro som et
beslektet begrep til selvtillit 1 sin sosial-kognitive teori. Mestringstro omhandler evnen en har
til 4 bade organisere og utfore den handlingen som kreves for & nd et mal (Bandura, 1997).
Selvtillit defineres av Feltz (2007, s. 278) som ens opplevde evne til & n et bestemt ytelsesniva.
I forlengelsen av denne definisjonen beskriver Vealey og Chase (2008) mer konkret selvtillit i
idrett som troen pa sine egne evner til & lykkes 1 idrettssammenheng. Det er denne definisjonen
som vil benyttes nér selvtillit omtales videre i studien. En idrettsutover med hey selvtillit vil
vanligvis prestere bedre enn en utever med lav selvtillit, ettersom at selvtillit bidrar til ekt
engasjement, motivasjon og fokus pa oppgaven en star ovenfor (Bandura, 1997). Selvtillit har

vist seg & ha sentral betydning for prestasjon i fotball, spesielt 1 avgjerende oyeblikk pa banen.
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Flere studier har pépekt selvtillit som en nekkelfaktor for & oppna optimal ytelse (Vealey et al.,
1998; Machida et al., 2017). En fotballspiller med hey selvtillit vil vanligvis ha sterre tro pa
egne ferdigheter, og vil vaere mer villig til 4 ta sjanser og lese utfordringer pa banen. I likhet
med mental tefthet, har selvtillit vist seg & spille en viktig rolle i & handtere bade med- og
motgangsperioder. Selvtillit anses & vare en sentral mental prosess innen idrettspsykologi, og
blir ofte sett pa som en skillevegg mellom utevere pa toppniva og de som ikke nér helt opp
(Coulter et al., 2010).

Selvtillit 1 fotball pavirkes av ulike faktorer, og spillerens prestasjoner har en sentral
rolle i utviklingen av selvtilliten. Selvtillit er et komplekst dynamisk fenomen, blant annet fordi
det tar lang tid & bygge opp og kort tid & bryte ned. I en studie gjort av Hwang et al. (2017) viste
det seg at spillere som er prestasjonsorienterte, far okt selvtillit ved & vise frem sine ferdigheter,
mens oppgaveorienterte spillere prioriterer fysisk og mental forberedelse for viktige
prestasjonsgyeblikk. Prestasjon og selvtillit har en sterk korrelasjon gjennom deres gjensidige
pavirkning péd hverandre (Knight et al., 2017). Det & handtere motgang er en viktig del av de
mentale prosessene 1 fotball, og dette kan ogsa bidra til & utvikle selvtilliten (Chase & Vealey,
2008; Wieser & Thiel, 2014). Med dette fremtrer ogsé selvtillit og mental tofthets gjensidige
pavirkningskraft.

Moen og Stiles (2022) beskriver selvtillit i samspill med et annet selvbegrep; selvbilde.
Dette omhandler utevernes syn pa seg selv, bdde om hva de kan gjere med sine kvaliteter, men
ogséd hvordan deres velvare pavirker prestasjon. Dette selvbildet presenteres som summen av
hvordan en tror en oppfattes av omgivelsene og ens egen vurdering av seg selv (Moen & Stiles,
2022). Det synes a vere klare sammenhenger mellom generelle selvbegreper som forteller noe
om hvordan en person er, som selvbilde, og spesifikke selvbegreper som forteller noe om hva
en kan gjore 1 bestemte situasjoner, som selvtillit (Juul & Jensen, 2002; Moen, 2013). Mental
trening krever systematisk arbeid, der selvtillit pa den ene siden er viktig for troen til & mestre
utfordringer, og selvbilde péd den andre siden, hvor uteverens velvare og forhold til seg selv er
viktig (Moen & Stiles, 2022). Kompleksiteten bak selvtillitsbegrepet avdekker viktigheten av
forstéelsen for flere lag innenfor et enkelt fenomen gjennom en holistisk, multidimensjonal
tilneerming, slik Williams et al. (2020) antyder. De enkelte prediktorer og mentale prosesser ma

ses 1 sammenheng med hverandre for & best mulig kunne utvikle en profesjonell fotballspiller.
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Selvsnakk og indre dialog

A ha en indre samtale med seg selv kan i stor grad pavirke prestasjonsniviet og ens egen
selvtillit, ifelge Moen & Stiles (2022). Dersom en fotballspiller tenker at all trening og innsats
vil vaere forgjeves hvis han bommer pa et straffespark, vil det kunne utlese negative
tankemeonstre og handlinger, fordi spillerens konsekvenstenkning og frykten for & mislykkes
opptar sterst plass i sinnet. Dette vil gke sannsynligheten for & underprestere, som vil kunne
utlese en negativ sirkel (Moen & Stiles, 2022). Méten en snakker til seg selv pa vil imidlertid
kunne pavirke utfallet av de handlingene en skal gjennomfere. Negativt selvsnakk vil kunne
sette en demper pa motivasjon og humer, mens positivt selvsnakk vil kunne gi lyst til videre
innsats (Abrahamsen, 2021). Positivt selvsnakk kan gi god motivasjon gjennom bruk av
affirmasjoner, som er sma selvbekreftelser. Dette er sma setninger eller fraser som skal skape
trygghet og selvtillit, som for eksempel «jeg er godt forberedt» eller «jeg har god teknikk»
(Abrahamsen, 2021). A benytte seg av slike affirmasjoner nér en snakker til selv kan vare en

god méite a bygge selvtillit pa.

Visualisering og video

Bade bruk av video og visualisering i toppidretten har de siste drene for alvor blitt tatt 1 bruk
for 4 forberede utevere pé viktige prestasjonssituasjoner (Kristiansen & Berntsen, 2021). Bruk
av visualisering benyttes forst og fremst for a vaere godt forberedt, for eksempel ved & se for
seg potensielle scenarioer i forkant av situasjonen (Abrahamsen, 2021). Det er storre sjanse for
a lykkes med en oppgave hvis en pé forhand for eksempel har sett for seg neyaktig hvordan en
bevegelse skal gjennomferes. Denne visualiseringen pavirker nervesystemet vért og de sentrale
delene av sanseapparatet (Moen & Stiles, 2022). En annen méte & visualisere pé kan ifelge
Abrahamsen (2021) vare 4 se for seg et mél en klarer & oppnd, som vil kunne fremme
motivasjon og selvtillit gjennom & skape tro pa at malet er oppnéelig. Video kan benyttes bade
for & fremme forstdelsen av hvordan en bestemt teknikk eller bevegelse skal utferes, og for &
bygge selvtillit ved & se gode prestasjoner en selv har gjort tidligere (Kristiansen & Berntsen,
2021; Wright et al., 2016). Video kan ha en ekstra god effekt i kombinasjon med visualisering,
fordi en slipper & danne seg et eget indre bilde, og kan pa den méiten fordele bruken av

kapasiteten sin bedre (Holmes & Calmels, 2008).
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3.0 Design og metode
Studiens metodiske tilnerming er sentral for & kunne besvare studiens forskningsspersmal
(Markula & Silk, 2011). Metodiske overveiinger og avklaringer rundt valg av metode, tilgang

pa feltet, gjennomforing og datainnsamling er viktige elementer i forskningsprosessen.

3.1 Vitenskapsteoretisk grunnlag og valg av design og metode

Dagens vitenskapsprofil representeres i hovedsak av to ulike paradigmer; kvalitativ og
kvantitativ forskning (Markula & Silk, 2011). Mens det kvantitative paradigmet fokuserer pa
kausalitet og har som formél & generalisere fenomener, vektlegger kvalitativ forskning
forstéelse heller enn forklaring (Tjora, 2017). Det kvantitative paradigmet er den kvalitative
tilnermingens motsats, og uttrykkes ved tall og mengder, med et formal om & beskrive det
aktuelle temaets utbredelse (Holme & Solvang, 1996). Apen interaksjon med narhet til
forskningsobjektene og deres livsverden, utgjor essensen 1 det kvalitative paradigmet. Dermed
fraskrives ogsd ensket om én sann virkelighet, og hovedvekten rettes heller mot flere
eksisterende virkeligheter konstruert av individene selv (Lincoln & Guba, 1985).

I trad med det kvalitative paradigmet er det i dette forskningsprosjektet formélstjenlig &
f4 innsikt 1 spillernes oppfatning av fenomener og erfaringer som bererer deres egen livsverden.
Derfor er et kvalitativt forskningsdesign best egnet som metodisk tilnerming. Dette
paradigmevalget er viktig fordi det legger foringer pa etiske valg og betraktninger, samt
analytisk tilnerming (Markula & Silk, 2011). I trdd med studiens problemstilling er et
kvalitativt forskningsdesign valgt for a oppfylle kravene for metodisk egnethet. Mentale
prosesser er utfordrende, om ikke umulig, & observere. Individets kognitive atferd og erfaringer
er usynlig for det blotte ayet, og kan dermed heller ikke tallfestes. Studien har som formal &
avdekke fotballspilleres erfaringer rundt forholdet mellom mentale prosesser og prestasjon, der
subjektets opplevelser star sentralt. Dermed vil virkelighetsforstaelsen skapes av hver enkelt
spiller, da to spillere kan ha ulik erfaring med og oppfatning av det samme fenomenet.
Virkeligheten vil altsd konstrueres med utgangspunkt i ens egen livsverden. Her viser det
kvalitative paradigmet en forstdelse om at det eksisterer flere virkeligheter som er konstruert av
forskjellige individer pa bakgrunn av ulike forutsetninger (Lincoln & Guba, 1985). For &
besvare studiens problemstilling og i tillegg {4 innsikt 1 informantenes oppfatning av fenomener
i sitt eget liv er det dermed hensiktsmessig & velge et kvalitativt forskningsdesign (Tanggaard

& Brinkmann, 2012).
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Intervju

Intervjuets formal er & generere data i form av erfaringer og opplevelser, pa en mate som ivaretar
informantens unike perspektiv (Jacobsen, 2005). Kusenbach (2003) fremstiller intervju som et
godt verktoy for & skaffe seg innsikt i fenomener som ikke kan observeres utenfra.
Fotballspilleres bruk av mentale prosesser kan ikke registreres med det blotte oyet, og det er
dermed hensiktsmessig a tilrettelegge for hvordan spillerne opplever sine egne virkeligheter
(Tanggaard & Brinkmann, 2012). I denne studien benyttes derfor et dybdeintervju intervju med
apne sporsmal som gir rom for individuelle fortolkninger, og er dermed ogsa i trdd med det
kvalitative paradigmet. I et slikt intervju er datagenereringen formell, som betyr at informant
og intervjuer har forhandsavtalt et intervju som gjennomferes for & oppna et konkret formal
(Markula & Silk, 2011). Dybdeintervjuet er et semistrukturert intervju som fokuserer pa dybden
i informantens refleksjoner, der det tilrettelegges for en fri og apen samtale. Tjora (2017) peker
pa dette som formalstjenlig, fordi det kan forekomme refleksjoner som intervjueren ikke har
forberedt 1 intervjuguidens utarbeidelse. I trdd med det kvalitative paradigmet vil det dermed
tilrettelegges for at spillerne selv konstruerer sin egen virkelighet ved hjelp av intervjueren som

ordstyrer.

3.2 Utvalg og fremgangsmate

For 4 fa tilgang til informanter innen et bestemt felt, trekker Widerberg og Bolstad (2001) frem
muligheten til & benytte seg av eget kontaktnettverk. Som tidligere fotballspiller i et
satsningsakademi har jeg over flere ar utviklet et sosialt nettverk innen bade bredde- og
toppfotball 1 Norge. Dette kontaktnettverket har blitt brukt bade direkte og indirekte i
rekrutteringsprosessen, for sgke profesjonelle fotballspillere til prosjektet. Samtidig har et slikt
nettverk gitt meg innsikt i hvilke spillere som kan vare relevante 4 intervjue for & besvare
studiens forskningsspersmal.

Selve rekrutteringsprosessen er avgjerende for de funnene og resultatene en klarer a
avdekke, og stiller sdledes krav til at forskjellige informanter med ulike roller og erfaringer tas
i betraktning (Rubin & Rubin, 2005). Disse informantene ber vaere kunnskapsrike med et bredt
spekter av opplevelser og erfaringer. I trdd med studiens forskningsspersmél var det dermed
nedvendig & fa tilgang til mannlige profesjonelle fotballspillere for & gi best mulig dybde og
forstaelse for mentale prosesser i fotball. P4 grunn av smal tilgang pé feltet, med OBOS-
liganiva som laveste enskelige standard, ble seks spillere rekruttert. Til tross for et relativt

kompakt utvalg, ble spillerne neye oppsekt og plukket ut i prosessen med a finne de spillerne
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som var best egnet til prosjektet. I det kvalitative paradigmet er det i s mate ikke nedvendigvis
behov for et bredere utvalg av spillere, pa bakgrunn av forméalet om & belyse et fenomen internt
1 den sosiale gruppa, fremfor a forseke 4 generalisere funnene til storre populasjoner (Markula
& Silk, 2011). Tjora (2017) peker pa det & etablere bade tillit og tillatelse for a fa tilgang til
slike miljeer, som er spesielt viktig i temaer som berarer psykologiske aspekter. Dette ble gjort
bade ved & kontakte fotballspillere direkte fra mitt eget kontaktnettverk, men ogsé ved a etablere
kontakt med en klubb og personer pa ledelsesniva i denne klubben. I denne klubben ble jeg
invitert til & presentere prosjektet for spillergruppa, med hensikt & utdype studiens formal og
nytteverdi. Videre, etter lav respons, ble enkeltspillere forespurt deltakelse direkte via en felles
kontaktperson. Gjennom denne todelte prosessen ble til slutt seks spillere fra fem forskjellige
klubber 1 norsk Eliteserie og 1.-divisjon rekruttert, hvorav én ble rekruttert gjennom kontakt pa
klubbniva, to gjennom veileders kontaktnettverk pa spillernivd og tre direkte gjennom eget
kontaktnettverk. Det ble forsekt & skaffe spillere med ulik alder og erfaring fra toppfotballen.
Med dette mangfoldet innenfor utvalget er ogsd kravet om ulike roller og erfaringer i kvalitative
studier tatt 1 betraktning (Rubin & Rubin, 2005).

I tabellen nedenfor folger en oversikt over aldersgruppe, niva og erfaringer med bruk av
idrettspsykolog, som har som mél & danne et oversiktlig grunnlag for studiens analyse, hvor
innsikt om spillernes bakgrunn og utgangspunkt vil vaere formalstjenlig i mete med drefting.
Spillernes identitet er anonymisert ved bruk av spillerkoder, hvor hver spiller har fatt sin unike
kode (Spiller 1 = S1, spiller 2 = S2 osv.). Spillernes alder er anonymisert gjennom tre ulike
aldersgrupper, med intervaller pd 5 &r. Utvalgets gjennomsnittsalder er 28,3 ar, med et

standardavvik pd 4,3.

16



Tabell 1: Spillerinformasjon

Spiller- | Alders- | Erfaring med | Nivd Annet

kode gruppe idrettspsykolog

S1 20-24 Har hatt tilgang i klubb. | Eliteserien (erfaring fra | Kamper for
Ikke personlig respons. flere klubber pé | aldersbestemte landslag.

Eliteserie-nivéa). Ingen utdanning.

S2 30-35 Har ikke tilgang i klubb | OBOS-ligaen (flere ars | Vart i samme klubb hele
(utenom eksterne | Eliteserie-erfaring). sin profesjonelle karriere.
foredrag). Ikke personlig Spiller 1 samme klubb
respons (pga. for lite tid som S4.
med idretts-psykolog). To  ikke-idrettsrelaterte

bachelorgrader.

S3 30-35 Har hatt tilgang i klubb i | OBOS-ligaen (flere ars | Idrettsrelatert mastergrad.
mindre perioder. Har hatt | Eliteserie-erfaring).
personlig respons.

S4 20-24 Har ikke tilgang i klubb, | OBOS-ligaen (flere ars | Kamper for
men oppsekt selv. Har hatt | Eliteserie-erfaring i | aldersbestemte landslag.
personlig respons. forskjellige klubber). Spiller 1 samme klubb

som S2.
Har studert tidligere (ikke
idrettsrelatert).

S5 25-29 Har tilgang i klubb. Har | Eliteserien (erfaring fra | Ikke-idrettsrelatert
hatt personlig respons. flere klubber pa | bachelorgrad.

Eliteserie-niva. Erfaring
fra europeiske
turneringer).

S6 30-35 Har hatt tilgang 1 klubb. | Eliteserien (erfaring fra | Kamper for
Har hatt personlig | flere klubber pa | aldersbestemte landslag.
respons. Eliteserie-niva). Lang  erfaring som

lagkaptein.
Ikke-idrettsrelatert
bachelorgrad og
navarende student.

Forberedelser og intervjuguide

Et forskningsprosjekt krever en definisjon av intervjuets formal ved & utarbeide
forskningsspersméil. For & besvare forskningsspersmélene er det hensiktsmessig & utvikle en
intervjuguide (Markula & Silk, 2011). Spersmélene ber vere av en karakter som tilrettelegger
for fri samtale, refleksjon og erfaringsdeling. Derfor er det som tidligere nevnt viktig a
formulere apne spersmal som gir rom for at spillerne far gjore egne fortolkninger og refleksjon
over egne erfaringer, med utgangspunkt i temaet (Dalen, 2011; Markula & Silk, 2011).

I forkant av intervjuguidens utforming fremtrer noen viktige kriterier. A ta hoyde for
eventuelle forkunnskaper som er nedvendig at spilleren besitter, samt vare klar over
spersmalenes tydelighet og sensitivitet er noen slike kriterier (Dalen, 2011). Spersmélene er

forhandsplanlagte 1 trdd med studiens fagfelt, med den hensikt & kunne besvare

17



forskningsspersmélene. Til tross for at spersmalene er forhdndsplanlagte, betyr det imidlertid
ikke at det legges foringer eller begrensninger pa den frie samtalen. Slike mulige uenskede
forstyrrelser kan loses ved & innta en aktiv lytterrolle, som kan dpne muligheten for & stille
relevante oppfelgingsspersmél underveis (Tanggaard & Brinkmann, 2012).

Med bakgrunn 1 opplysningene ovenfor er intervjuguiden strukturert etter tre
hovedtemaer som er konstruert i trdd med studiens forskningsspersmal. Et semistrukturert
intervju involverer vanligvis oppfelgingsspersmél, refleksjonsspersmél og avrundingsspersmél
(Tjora, 2017). Oppvarmingsspersmalene inviterer til en uformell prat som stiller fa krav til
refleksjon, men som samtidig kan forberede spilleren pa intervjusituasjonen og tilherende tema.
For a ivareta ensket i det kvalitative paradigmet om & generere data som bestar av spillernes
forstaelse, opplevelse og erfaring med ulike fenomener og temaer (Markula & Silk, 2011),
apnes muligheten for & supplere med ytterligere refleksjoner rundt mentale prosesser gjennom
et avrundingsspersmal.

Intervjuguidens tre hovedtemaer er kategorisert pd en mate som gjor at det tilrettelegges
for at det foregdende temaet alltid kan benyttes som en refleksjonsbase for neste tema. Det
forste temaet knyttes til spillernes forstdelse av ferdighetsutvikling i fotball. Her apnes
muligheten for & fa innsikt 1 spillernes grunnleggende forstéelse av hvilke ferdigheter som
kreves for & lykkes som fotballspiller. Dette etablerer en kunnskaps- og refleksjonsbase som
legger til rette for videre interaksjon. Videre vil neste tema, som omhandler mentale prosesser,
presenteres for spillerne. Her vil definisjoner av begreper danne grunnlaget for refleksjon. For
a bevare studiens gyldighet har alle spillerne fétt en felles definisjon av gjeldende begreper etter
a selv ha satt ord pa sin egen forstdelse. Refleksjoner og forstéelser spillerne tilegner seg
underveis 1 intervjuet, brukes i en akkumulativ prosess for a bygge opp en gradvis utvikling av
temaene, som sammen skal besvare studiens forskningsspersméil. Til slutt benyttes de to
foregédende temaene til & forberede spillerne pa intervjuguidens siste tema, som omhandler
forholdet mellom prestasjon og mentale prosesser. Alle spersmélene er formulert med et
hverdagslig sprék, for & redusere sjansene for misforstaelser (Markula & Silk, 2011).

Etter & ha utarbeidet intervjuguiden var neste steg i prosessen & gjennomfore et
proveintervju for & kontrollere hvorvidt intervjuguidens spersmal egnet seg til & besvare
studiens forskningsspersmdl. Det ble gjennomfert ett preveintervju med en spiller som
oppfyller forskningsprosjektets enskede kvalifikasjoner. Intervjuet ble dermed en god pekepinn

pa om intervjuguiden var klar for 4 tas i1 bruk 1 den endelige studien.
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Etter proveintervjuets gjennomfering gjorde jeg meg noen bemerkninger som bade
omhandlet intervjuguidens struktur og innhold, men ogsa erfaringer rundt min egen rolle som
intervjuer. Det oppfordres av Tanggaard og Brinkmann (2012) til 4 lytte aktivt til spilleren under
intervjuet for a forsikre seg om a hele tiden ha den korrekte forstdelsen av vedkommende sine
oppfatninger og refleksjoner. Noen ganger behoves det stillhet for at spilleren skal fa nok tid til
a tenke over store refleksjonsspersmél (Tanggaard & Brinkmann, 2012). Dette opplevdes noen
ganger som utfordrende, da jeg kan ha avbrutt spilleren for & komme videre i intervjuet. Derfor
ble for eksempel en del av min rolle som intervjuer endret etter pilotintervjuet ved a aktivt soke
bekreftelse hos spillerne om at de var ferdig snakket, ved hjelp av blikkontakt og kroppssprak.
Likevel var det viktigste jeg bet meg merke i under proveintervjuet, knyttet til intervjuets
innhold og avklaringer rundt den tematiske oppbyggingen. Dette dreide seg blant annet om
viktigheten av & stille gode oppfolgingsspersmél, samt & opptre tydelig i
sporsmalsformuleringene (Dalen, 2011). Dermed ble det nedvendig & utbedre intervjuguiden
for & sikre at de riktige oppfelgingsspersmalene ble stilt etter utvidelse av utvalget (Tjora,
2017). Konkret gjorde jeg dette ved & sikre noen tydelige stikkord under hvert spersméil 1 de
ulike deltemaene. I tillegg viste det seg & veere utfordringer rundt definisjoner av ulike begreper
og fenomener tilknyttet mentale prosesser. Her handlet det om 4 restrukturere intervjuguiden
slik at en er sikker pa at spillerne bevarer studiens gyldighet uten & frata dem muligheten til &
reflektere rundt egne erfaringer (Tjora, 2017). For & unngd & lede spillerne bort fra egne
erfaringer, ble det i den endelige intervjuguiden forelagt en felles definisjon av begreper som
kan virke uklare, etter at spilleren forst fikk definere begrepene selv. Dette valget dannet et godt
og nedvendig sammenligningsgrunnlag mellom spillernes egne definisjoner og felles

definisjon, som ga et bedre grunnlag for videre refleksjon.

3.3 Gjennomfering

For 4 sikre spillerne en sd behagelig og avslappet intervjusituasjon som mulig, fikk de mulighet
til & selv bestemme nar og hvor intervjuets gjennomfering skulle forega. Slik ble deres komfort
ivaretatt ved at de fikk anledning til & velge trygge og hverdagslige omgivelser, som kan bidra
til & skape god informasjonsflyt (Markula & Silk, 2011). De kunne ogsé velge fritt om de ville
gjiennomfore intervjuet fysisk eller digitalt. Det ble oppfordret til fysiske mater 1 deres trygge
omgivelser, sa langt det lot seg gjore, forst og fremst for & skape en best mulig relasjon mellom
spillerne og meg som intervjuer (Dalen, 2011). Avstandsbegrensninger gjorde det vanskelig &

gjennomfere alle intervjuene ved fysiske meter, sé tre av intervjuene ble gjort over video.
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Resterende meter ble gjennomfert pd avtalt plass som spillerne selv hadde foreslatt; bade pa
skole, treningsanlegg og hjemme hos spillerne.

Med pilotintervjuet som referansegrunnlag var det forventet at hvert intervju ville ha en
varighet pa mellom 30 og 45 minutter, avhengig av hvor mye de ensket a fortelle. Det viste seg
a veere store sprik 1 intervjuenes varighet, da det korteste intervjuet varte i 23 minutter, og det
lengste 1 50 minutter. De fire resterende intervjuene var alle i tidsintervallet 35-44 minutter.
Intervjuenes samlede gjennomsnitt var 39 minutter, med et standardavvik pa 9,5. Videometene
kunne skape en mer uforutsigbar stabilitet ved at en var avhengig av god dekning og internett
for god informasjonsflyt, samt at det oppstar en utfordring knyttet til tolkning av kroppssprak
som kan bli redusert gjennom video og telefonsamtaler (Tjora, 2017). Videometene medferte
imidlertid ikke noen av disse utfordringene, da kommunikasjonen og informasjonsflyten var
god. Dermed kunne de likestilles i kvalitet med de fysiske intervjuene. P& grunn av at spillernes
egne erfaringer og opplevelser av mentale prosesser skulle danne hovedessensen i intervjuene,
var det ikke alltid nedvendig a folge den satte strukturen. En spiller kunne for eksempel berore
flere planlagte temaer 1 lopet av samme sporsmal, som gjorde at enkelte spersmél som skulle
komme senere allerede var besvart.

Lydopptaker ble benyttet som kilde for & registrere datamaterialet. Béde i
informasjonsskrivet som ble utdelt i forkant av intervjuet og i oppstarten av intervjuet, ble det
kommunisert for spillerne at alt datamateriale ville bli anonymisert og etter hvert destruert nar

studien avsluttes.

Analyse- og databehandling

Tanker rundt studiens analyse har veart til stede gjennom hele forskningsprosessen. Min
bakgrunn som fotballspiller i et satsningsakademi har bidratt til & danne flere meninger om
mulige funn i1 forkant av prosjektet. Prosjektets prosess har bestatt av utarbeidelse av
intervjuguide, datagenerering, transkribering og tolkning. I trdd med studiens tidligere omtalte
vitenskapelige grunnlag, er det valgt en analysemetode som kombinerer teoretisk og empirisk

tilneerming.

Tematisk analyse
Braun og Clarke (2006) definerer tematisk analyse som en fleksibel og allsidig metode for
analyse av kvalitative data, som kan brukes pd mange ulike typer data, uavhengig av den

teoretiske tilnermingen som ligger til grunn for studien. Tematisk analyse har som formél a
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identifisere, analysere og rapportere monstre eller temaer i dataene pd en systematisk og
grundig mate. Metoden gjenkjennes gjennom fleksibilitet og teoretisk frihet, som i sitt fulle
potensial kan gi en detaljrik og kompleks datainnsamling (Braun et al., 2019). Den tematiske
analysen er ikke bundet til et forhandsbestemt teoretisk rammeverk, og er dermed anvendelig i
ulike former for kvalitativ forskning. En m4 derfor ta hoyde for at prosessen er dynamisk, og at
sprak og innhold ma justeres og omformuleres underveis.

Denne studien baserer seg pa tematisk analyse gjennom identifisering av menstre pa
tvers av og innenfor generert data, med utgangspunkt i spillernes livserfaringer og opplevelser.
Dette for 4 soke forstaelse av spillernes tanker, handlinger og felelser (Braun et al., 2019). Braun
et al. (2019) presenterer tematisk analyse gjennom seks ulike faser, som videre blir benyttet

som utgangspunkt for & gjennomgé analyseprosessen i1 forskningsprosjektet.

1. Forberedelse

I det forste trinnet blir forskeren kjent med dataene, leser og blir fortrolig med dem, og gjor seg
opp en forste forstaelse av hva som kan vere viktige temaer 1 datamaterialet (Braun et al., 2019).
Ifolge Braun og Clarke (2006) har i kvalitative studier forskeren ofte forkunnskaper pé feltet
som skal undersgkes, og pd bakgrunn av dette ogsd ha noen bakenforliggende tanker om
hvordan innholdet skal analyseres. I dette prosjektet er tilfellet at jeg har noen forkunnskaper
og forutinntatte meninger som jeg mé vare oppmerksom pé, og ved noen anledninger ogsa
vare kritisk til. Mine forste forberedelser ble derfor & se over transkripsjonene neye for a
etablere bedre kjennskap til ulike menstre som kom frem i intervjuene. Parallelt med denne
gjennomgangen noterte jeg ned refleksjoner som dukket opp underveis, som bidro til & danne
et bilde over hvordan dataene skulle analyseres. Dataene ble transkribert i skriftlig form for &
kunne benytte den tematiske analysen grundig og presist.

Transkriberingsprosessen kan redusere styrken pd innholdet i intervjuet ved at tale
gjores om til tekst (Kvale & Brinkmann, 2015). Transkriberingen ble i de aller fleste tilfeller
gjort umiddelbart etter gjennomfert intervju, for 4 unnga at opplevelser av kroppssprék,
tonefall, ironi eller andre nyanser skulle g tapt underveis (Tanggard, & Brinkmann, 2012). Slik
fikk jeg ogsé et godt overblikk over intervjuenes helhetlige bilde, samt innsikt i hvordan min
intervjuteknikk og forskerrolle pavirket spillernes svar (Thagaard, 2018). Transkriberingen gjor
forskeren kjent med dataene sine, i tillegg til at det markerer starten pa selve analyseprosessen

(Braun et al., 2019).
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2. Koding
I det andre trinnet kodes dataene for a identifisere meningsbarende enheter, som kan vare
enkelte setninger, avsnitt eller hele transkripsjoner (Braun et al., 2019). Dette kan gjores
manuelt eller ved hjelp av programvare. I mitt tilfelle ble dataene kodet i analyseverktoy-
programmet NVIVO. Koding er nedvendig, fordi det fanger opp detaljerte egenskaper som kan
vaere svart relevante for forskningsspersmélene (Braun et al., 2019). Det gjor det ogsa mulig a
tolke tekstsegmenter og informasjon pa nye mater. Belotto (2018) papeker at det er de minste
byggesteinene som danner grunnlag for menstre i analysen. Med store mengder datamateriale
var det ogsé utfordrende a knytte hver detaljerte kode til ulike deler av teksten, da et sitat eller
segment ofte berorte en storre helhet. Utsagnene har ofte apne endinger og gér igjen flere ganger
1 lopet av intervjuene. Det var imidlertid en fordel & tredele intervjuguiden 1 ulike temaer som
bygger pa hverandre. Slik ble det ogsa enklere & strukturere kodene i mindre kategorier
tilknyttet forskningsspersmalene, samt at prosessen med & identifisere kodene ble mer

oversiktlig.

3. Seking etter temaer
Her blir kodingene samlet i storre enheter, og forskeren begynner & se etter overordnede temaer
og menstre som gar igjen 1 datamaterialet (Braun et al.,, 2019). Dette kan innebare &
sammenligne kodinger og se etter likheter og forskjeller. Etter & ha brutt ned kodene og
kategorisert dem, kunne jeg relatere dem til hverandre og dermed plassere dem under spesifikke
tema (Braun et al., 2019). Underveis 1 temasegkingen kom tredelingen av intervjuguiden nok en
gang til sin rett, fordi jeg var klar over hvilke temaer de ulike kodene falt innunder. Braun et al.
(2019) nevner at det er viktig & ikke forkaste noen temaer, fordi det i neste fase skal ses pa i
detalj hvilke koder og temaer som skal kombineres, skilles eller ekskluderes pd permanent

basis.

4. Evaluering av temaer
I dette trinnet vurderes det om temaene er relevante, meningsfulle og beskrivende for dataene.
Forskeren kan ogsd vurdere om det finnes alternative tolkninger av temaene (Braun et al.,
2019). I denne fasen ble kodingen evaluert ut ifra hvor beskrivende og relevante de er for
prosjektets analyse. De tre hovedtemaene ferdighetsutvikling, mentale prosesser og forholdet

mellom mentale prosesser og prestasjon tfikk 1 denne fasen nye modifiseringer. Mentale
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prosesser og forholdet mellom mentale prosesser og prestasjon ble sammenslitt etter 4 ha funnet

ut at fellestrekkene ble sé like at store deler fra det ene temaet ofte berorte det andre.

5. Navngiving og definering av temaer
Her blir temaene gitt navn og definert pa en klar og presis mate, slik at de kan kommuniseres
til andre (Braun et al., 2019). Mentale prosesser og forholdet mellom mentale prosesser og
prestasjon ble slatt sammen til mentale prosesser, og en tredje kategori idrettspsykolog og
mental trening ble opprettet og erstattet det tidligere temaet forholdet mellom mentale prosesser
og prestasjon. I tillegg ble kategorien om ferdighetsutvikling stiende. Kategoriene ble igjen
inndelt og fikk navn som tydeliggjorde hvilke erfaringer og holdninger spillerne hadde til hver
kategori. Eksempelvis ble mentale prosesser inndelt i spenningsregulering, mental teffhet og

selvtillit.

6. Rapportering
I det siste trinnet rapporterer forskeren funnene pé en klar og systematisk mate, som gjor det
mulig for andre & vurdere og evaluere analysen (Braun et al., 2019). Denne fasen presenterer
studiens funn, som vil bli beskrevet nermere 1 analysekapittelet.

Braun og Clarke (2006) understreker at tematisk analyse ikke er en mekanisk eller
lineser prosess, men en iterativ og reflekterende praksis, der forskeren mé vare apen for nye
innsikter og endringer 1 analyseprosessen. Forskeren mé ogsa vare bevisst pa sin egen rolle og
pavirkning pa analysen, og reflektere over hvordan egen bakgrunn og perspektiv kan pavirke
tolkningen av dataene. Det er viktig 4 vere bevisst pd begrensninger og mulige feilkilder ved
tematisk analyse, og & utfere analysen pa en grundig og systematisk méte, som gjor det mulig

a evaluere og validere funnene.

3.4 Forskningens kvalitet og etiske refleksjoner

For 4 kunne verifisere et kvalitativt forskningsprosjekt er det en forutsetning a kvalitetsvurdere
det. De mest etablerte kvalitetskriteriene i forskningslitteraturen er validitet, reliabilitet,
generaliserbarhet og transparens (Markula & Silk, 2011). Skillet mellom det kvantitative og
kvalitative paradigmet utlaser ogsd noen forskjeller i1 begrepsforstielse. Derfor foreslar Tjora
(2017) 1 kvalitativ forskning a erstatte begrepene validitet og reliabilitet med henholdsvis

gyldighet og palitelighet.
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Gyldighet i et kvalitativt forskningsprosjekt adresserer om det finnes samsvar mellom
studiens funn og problemstillinger (Tjora, 2017). Dersom intervjuene har generert data som
forteller noe om forholdet mellom mentale prosesser og prestasjon hos toppspillere i fotball, er
det rimelig grunn til & argumentere for at prosjektet har hoy gyldighet. For & kunne avgjore
gyldigheten er det derimot flere komponenter som ma evalueres; fagfeltet og de teoretiske
perspektivene, samt analysen og datagenereringen (Tjora, 2017). For & eke prosjektets
gyldighet er det lagt til rette for & besvare dpne spersmél med rom for refleksjon, som gir unik
innsikt 1 hver enkelt spillers livsverden. For & kunne presentere hoy gyldighet fremtrer ogsa
transparens som et vesentlig kriterium. A tydeliggjore forskningsprosessen gjennom innsikt i
metodiske valg, problemstilling, rekruttering og gjennomfering er derfor essensielt.

Videre er palitelighet en viktig faktor 1 kvalitativ forskning, og refererer til graden av
konsistens og troverdighet av dataene som blir samlet inn (Kvale & Brinkmann, 2015). I
kvalitativ forskning er det ikke mulig & oppna fullstendig objektivitet, ettersom at forskeren er
aktivt involvert 1 datainnsamlingen og tolkningen av resultatene. P4 dette grunnlaget kan det
vere sannsynlig at det ville blitt gjort andre fortolkninger dersom en annen forsker skulle ha
gjennomfort intervjuet, basert pd at vedkommende kan ha en annen kunnskapsbase eller
forstelse av mentale prosesser i fotball enn meg (Kvale & Brinkmann, 2015). Derfor er det
viktig & benytte seg av ulike metoder for & oke péliteligheten av resultatene. En mate & oke
paliteligheten pa i kvalitativ forskning er gjennom en grundig og systematisk tilnerming til
datainnsamling og analyse. Dette er forsekt gjort ved & redegjore for metodiske valg sa presist
og konsekvent som mulig. Som forsker ber en sikre seg at det er en klar og gjennomtenkt plan
for innsamling av data, som inkluderer en neye utvelgelse av spillere og et detaljert sett med
spersmal (Markula & Silk, 2011; Tjora, 2017). Dette er gjort i trdd med oppgavens teoretiske
perspektiver og tidligere forskning pa det idrettspsykologiske fagfeltet, og danner dermed et
grunnlag for & gjennomfere en studie med hey palitelighet.

Det siste kvalitetskriteriet, generaliserbarhet, omhandler i kvalitativ forskning i hvilken
grad funn fra en kvalitativ studie kan overfores og gjeres relevante for andre sammenhenger og
populasjoner enn det gjeldende forskningsprosjektet (Thagaard, 2018). Tradisjonelt har
generaliserbarhet blitt sett pd som en viktig faktor i kvantitativ forskning, hvor mélet er & oppna
statistisk signifikante funn som kan generaliseres til en sterre populasjon. Imidlertid er
kvalitativ forskning ofte basert pa et annet utgangspunkt, hvor det er storre fokus pd & oppnd
dyp forstéelse og innsikt i et fenomen (Thagaard, 2018; Tjora, 2017). I kvalitativ forskning kan

generaliserbarhet derfor ikke tolkes p4 samme mate som i kvantitativ forskning. I stedet er det
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mer relevant & snakke om overforbarhet eller relevans. Overforbarhet handler om i hvilken grad
funn fra en studie kan overferes til lignende sammenhenger og populasjoner, mens relevans
omhandler i hvilken grad funnene er relevante og nyttige for & forstd et fenomen (Thagaard,
2018). I denne studien vil hver enkelt spillers opplevelser og refleksjoner sette noen
begrensninger muligheten til & overfore funn, men det er likevel mulig & se tendenser 1
avgrensede grupper péd ulike nivéer og i forskjellige aldere. Mentale prosesser som et
psykologisk fenomen er derfor vanskelig a generalisere, men denne studiens generaliserbarhet
kan styrkes ved hey gyldighet og palitelighet ved at gode og neyaktige beskrivelser gjor det
mulig & benytte forskningen pa lignende studier som omhandler den samme tematikken

(Thagaard, 2018).

Forskerrollen

Forskerrollen spiller en viktig rolle i kvalitativ forskning, og Tjora (2017) understreker at
forskeren ma vere bevisst sin rolle og pavirkning i1 forskningsprosjektet. Forskerens rolle
handler om & skape en relasjon med spillerne som gir mulighet for & samle data som er relevant
for forskningsformaélet. En viktig del av forskerrollen handler om & veare &pen og transparent
om forskningsprosessen. Det handler ogsd om & vare klar over egne fordommer og apne for at
resultatene kan utfordre ens egne antagelser. Forskeren har ogsa et ansvar for a sikre at dataene
som samles inn er palitelige og valide. Dette krever en grundig og systematisk tilnerming til
datainnsamling og analyse, samt refleksjon over mulige feilkilder (Tjora, 2017). En annen
viktig del av forskerrollen er & ta hensyn til etiske aspekter og & sikre at spillerne blir behandlet
med respekt og verdighet.

Til slutt er det viktig & presisere at forskerrollen ogsa innebarer & presentere funnene pa
en klar og forstaelig méte, som kan vere nyttig for bade akademikere og praktikere. Dette er
gjort gjennom et analysekapittel og pafelgende praktiske implikasjoner. Det handler ogsé om &
vare klar over begrensningene i forskningen og & gi en balansert fremstilling av resultatene
(Kvale & Brinkmann, 2015). I sum er forskerrollen en viktig faktor i kvalitativ forskning. Det
gjelder 4 balansere apenhet og neyaktighet 1 datainnsamling og analyse med hensyn til
spillernes rettigheter og verdighet. En god forsker har et bevisst forhold til sin rolle og
pavirkning 1 forskningsprosjektet, og seker & balansere bdde vitenskapelige og etiske hensyn
(Kvale & Brinkmann, 2015).

Etiske refleksjoner
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Tjora (2017) fremhever viktigheten av a reflektere over etiske hensyn og vurderinger nér en
gjiennomforer kvalitative forskningsprosjekter. En av de viktigste grunnene til dette er at
kvalitativ forskning ofte innebarer en nar relasjon mellom forskeren og spillerne, som kan fore
til at forskerne star overfor utfordrende etiske dilemmaer. Nar en forsker pd mennesker foretas
et slags innbrudd 1 livene deres (Jacobsen, 2005). Dermed er det ogsé ekstra viktig & serge for
a unngé a la spillerne komme til skade i lopet av intervjuene. Derfor er samtykke fra spillerne
et viktig etisk hensyn & ta. Forskeren mi serge for at spillerne forstar hva som skal undersokes
og hvilken rolle de spiller i forskningsprosjektet (Tjora, 2017). Det er ogsa viktig at forskeren
er apen om formalet med studien, og at de respekterer spillernes rett til & trekke seg nar som
helst. Dette forholdet er ivaretatt gjennom spillernes innsyn i prosjektet da de samtykket til
deltakelse etter & ha lest informasjonsskrivet.

Konfidensialitet og personvern er et annet hensyn & ta i forskningens etiske vurderinger.
Forskeren ma ta hensyn til at deltakerne kan veare sarbare og at de kan dele personlig
informasjon som ikke skal deles med andre (Kvale & Brinkmann, 2015). Det er derfor viktig &
beskytte deltakernes personvern og serge for at all informasjon handteres og lagres pé en sikker
maéte. Dette kan gjores ved & benytte anonymisering som beskyttelsesmekanikk (Tjora, 2017).
I dette prosjektets tema, som berarer psykologiske faktorer, er 1 tillegg personalia og spraklige
kjennetegn anonymisert og neytralisert gjennom blant annet normalisering av sitater, som
eliminerer muligheten til & gjenkjenne dialekter (Tjora, 2017).

En annen etisk refleksjon er knyttet til maktforhold. Forskeren kan ha makt over
spillerne ved & definere hva som er relevant i studien og hvordan resultatene tolkes og
presenteres. Det er derfor viktig at forskerne er dpne og transparente om forskningsprosessen
og involverer spillerne i beslutninger som har pavirkning pa dem (Tjora, 2017).

I'sum er det altsé viktig & reflektere over de etiske konsekvensene av kvalitativ forskning
og & kontinuerlig ta etiske hensyn gjennom hele forskningsprosessen. Dette krever at forskeren
er bevisst pa sin egen rolle og pavirkning i prosjektet, og at en tar hensyn til spillernes rettigheter

og verdighet.

Metodens styrker og svakheter

Et kvalitativt forskningsdesign har flere styrker og svakheter, og Tjora (2017) peker pa mange
viktige faktorer som pévirker kvalitativ forsknings nytteverdi. En av de sterste styrkene ved er
at det gir mulighet for en dypere forstaelse av fenomener og sammenhenger. Dette er ogsa

formélstjenlig i denne studien ndr temaet omhandler mentale prosesser, som vektlegger
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individuelle fortolkninger. Kvalitative forskningsdesign gir muligheten til & utforske fenomener
i dybden og a fange opp nyanser og variasjoner i disse, som sannsynligvis ikke ville blitt
oppdaget ved bruk av kvantitative metoder (Tjora, 2017). Min bakgrunn som tidligere
fotballspiller i et satsningsakademi kan ogsa anses som en styrke ved metoden, fordi det er
rimelig 4 anta at jeg evner 4 fortolke datamaterialet korrekt 1 trdd med fagfeltet.

P4 en annen side medferer ogsa kvalitative forskningsdesign noen svakheter. En av
utfordringene tilknyttes muligheten til & trekke allmenne konklusjoner. Pa grunn av at mentale
prosesser som tema gir en unik forstdelse av enkelte fenomener med flere forskjellige
virkelighetsoppfatninger, begrenses muligheten for & generalisere resultatene til andre
kontekster (Tjora, 2017). Det er imidlertid ikke et mal i seg selv ndr en bedriver kvalitativ
forskning, da ensket heller er & kunne gi relevant innsikt 1 temaet, som an vare nyttig for
lignende studier og undersekelser (Markula & Silk, 2011).

Min rolle som forsker i studien, kan ogsa vare en utfordring. Til tross for at jeg har
forkunnskaper pé feltet som kan komme forskningen til gode, foreligger ogsa en risiko for at
jeg har gjort meg opp meninger om ulike fenomener pé forhand. I tillegg er en utfordring at
kvalitative forskningsdesign kan vere tidkrevende og arbeidsintensive. Dette skyldes at
kvalitative metoder ofte krever mye tid for & samle inn og analysere data, og at forskeren ma
vaere 1 ner kontakt med spillerne over en lengre periode (Markula & Silk, 2011). Dette kan
vere en utfordring 1 situasjoner hvor tid og ressurser er begrensede, slik som 1 toppfotballen.
Kvalitative forskningsdesign kan altsa gi en dypere forstéelse av komplekse fenomener, men
det er samtidig viktig & veere klar over begrensningene og utfordringene som folger med denne

tilneermingen.
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4.0 Analyse

Mentale prosesser har vist seg 4 vaere en skillevegg mellom gode idrettsutevere og de aller beste
(Moen & Stiles, 2022; Saward et al., 2020). For & kunne besvare studiens forskningsspersmal
er det nedvendig a fa innsikt i spillernes egne opplevelser og erfaringer om forholdet mellom
mentale prosesser og prestasjon, med utgangspunkt i de tre mentale egenskapene
spenningsregulering, mental toffhet og selvtillit. Samtidig vil denne innsikten kunne bidra til &
avdekke hvordan de arbeider med & utvikle disse egenskapene. Det er ogsa et mél &4 undersgke

hvilken rolle mentale prosesser har i et holistisk, multidimensjonalt perspektiv (Williams et al.,

2020).

4.1 Spillernes forstdelse av mentale prosesser

Som utgangspunkt for et dypdykk i intervjuets hovedtema ble spillerne forst spurt om sine
forstéelser av mentale prosesser, og hvilke assosiasjoner de gjor seg nar de herer dette begrepet.
Dette ble gjort for & danne et grunnlag for videre prat, hvor jeg som intervjuer deretter fremstilte
en felles definisjon, slik at begge parter hadde en lik forstaelse av begrepet videre gjennom
intervjuet. Teigens (2023) definisjon av mentale prosesser omhandler kognitive prosesser, som
preger menneskers selvoppfatning og oppfatning av omgivelsene, og emosjonelle og
motivasjonsmessige prosesser som styrer ens folelser og lyster. Disse prosessene foregar i
menneskets sinn, og pavirker ytre observasjoner og handlinger. Alt vi gjer som far oss til &
tenke, leere, forsta, huske og ta beslutninger faller innunder mentale prosesser, og kan skje bade
bevisst og ubevisst. Det rar en felles forstdelse av at mentale prosesser generelt omhandler

kontinuerlig kognitiv virksomhet:

82 // «Med mentale prosesser tenker jeg pd prosesser som foregdr oppe i
topplokket, jeg da. Hvordan du responderer pa ulike ting og ulike utfordringer
og pd mestring og rett og slett hvordan psyken din er i ulike situasjoner da.»

De viktigste funnene rundt spillernes egen opplevelse av begrepet av hva mentale prosesser
inneberer, omhandler hvordan en tenker, og hvordan disse tankene péavirker handlinger en gjor
1 bestemte situasjoner. Dette samsvarer ogsa med Teigens (2023) definisjon som ble brukt som
felles utgangspunkt. Mer konkret beveger de fleste seg umiddelbart til en fotballrelatert
kontekst nér de skal gjore seg assosiasjoner rundt begrepet; hvordan en handterer utfordrende

situasjoner, og hvordan en snakker til seg selv og tenker om seg selv:
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S5 // «Mentale prosesser det er for meg, sd betyr vel det egentlig hvor mye tdler
du d egentlig d std i det.. det kan veere hvis du blir skadet, sa md du takle det og
komme tilbake fra det. Hvordan takler du det hvis du har en darlig kamp eller
en god kamp, klarer du d nullstille egentlig fra begge de til neste trening og neste
kamp, eller blir du pavirket av det? »

S4 /I «Men jeg foler liksom at mentale prosesser er hva du gar og sier til deg
selv hver dag. Hvis du gar og sier til deg selv at jeg er darlig der og md bli bedre
der, istedenfor hvis du gdr og sier til deg selv at «fader, jeg er god her og dritgod
dery, da oppfatter hjernen din det og begynner d tro pd det etter hvert.»

Bédde mental tofthet og den indre dialogen synliggjeres altsd umiddelbart gjennom indirekte
perspektiver allerede i1 temaets innledningsspersmél. S5 knytter sine assosiasjoner til
fotballbanen, og beskriver indirekte mental tofthet som en sentral prosess. Han forklarer dermed
mental tofthet som en rettesnor pa om en evner a handtere utfordrende situasjoner, som ogsa er
et viktig kjennetegn blant personer med hey mental teffhet (Wieser & Thiel, 2014). P4 den
andre siden knytter ikke S4 mentale prosesser bare til hvordan en handterer en utfordrende
situasjon, men hvordan en snakker til seg selv 1 forkant av og underveis 1 situasjonen. Denne
indre dialogen presenteres av Moen og Stiles (2022) som avgjerende for utfallet av situasjonen,
og S4 beskriver dermed ogsa en konkret mental prosess nar begrepet skal defineres. Samtidig
som den faller under Teigens (2023) overordnede definisjon av mentale prosesser. Et viktig
funn er at de fleste bruker motgang som utgangspunkt for a forklare sin definisjon av begrepet

— at mentale prosesser fremstar som noe som er forbeholdt negative omstendigheter.

4.2 Spillernes bevisste bruk av mentale prosesser

A benytte seg aktivt av mentale prosesser og teknikker kan bidra til & fullbyrde en spillers
potensial (MacNamara et al., 2010; Williams & Ford, 2013). Det er imidlertid spillerens
individuelle behov som avgjer hvilket utbytte en har av ulike mentale prosesser. Det ligger
ifolge Moen og Stiles (2022) til grunn at hver spiller mé arbeide med & avdekke hvilke teknikker
som funker for en selv, for en deretter kan arbeide mélbevisst med & inkorporere dem 1 sin
trenings- og konkurransehverdag. Om spillernes bevissthet rundt bruk av mentale prosesser

fremtrer folgende refleksjoner:

S1// «Det er noe som har kommet de senere drene for min del, jeg har blitt mer
obs pa det rett og slett. De siste arene sd har jeg veert litt mer sann at jeg har
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provd d tenke pd det. For da jeg var yngre sd var det liksom bare «ja, da fikk jeg
den i fleisen, drit i det og ikke tenk pd det», men sd gikk det litt mer inn pd meg
enn jeg trodde. Sa na, hvis jeg har blitt tatt ut av laget en kamp, sa mad jeg
prosessere tanken pd hvorfor, og ditten og datten, og tenke ferdig den tanken og
sd ga videre, istedenfor d ta den videre til kampdag og hele neste uke.»

S3 /I «Det er kanskje en greie som man har blitt mer bevisst pd jo eldre man har
blitt da og det er liksom nar man er ung sd er det lett a bare tenke at man skal,
man md prestere, man md gjore ditt og man md gjore datt hele tiden, og det kan
Jjo fort bli veldig negativt. »

De viktigste funnene om spillernes bevisste bruk av mentale prosesser omhandler at de benytter
seg selv i en tidligere fase av karrieren som referansegrunnlag, og reflekterer tilbake for &
skissere en forandring eller utvikling. Det synliggjores gjennom overnevnte sitater at alder og
erfaring fremtrer som sentralt for bevisst bruk av mentale prosesser, fordi en har blitt
oppmerksom pa at ulike aspekter ved spillet preger ens prestasjon. Dette samsvarer ogsd med
tidligere forskning som antyder at eldre spillere téler toffere mental belastning, og at hoy
bevissthet rundt bruk av mentale prosesser indikerer en gkt sannsynlighet for & handtere svake
prestasjoner bedre (Saward et al., 2020). S6 deler denne forstielsen om erfaring ved at han «har
et mer avslappet forhold til det og mer bevisst forhold til det nd enn man hadde for 10-15 ar
siden». Utover alder og erfaring alene, nevnes tilleggsfaktoren om /Avor en befinner seg og
hvilken klubb en er en del av pa ulike tidspunkt i karrieren, som ogsé er med pa & prege de

mentale prosessene:

S6 // «Sann som det d veere ung i klubb var veldig utfordrende, fordi du var i en
sdann.. du visste ikke hvem du selv var, i tillegg sa skulle du prestere pad et hoyt
nivd, og det d prestere i klubb kontra i andre klubber, det er en helt annen
ballgame, fordi forventningene er sa mye storre og oppmerksomheten er sd mye
storre. Men jeg folte jo at jeg leerte veldig mye pd det og, det var jo med d forme
meg det 0gsd.»

I tillegg til alder og erfaring fremtrer altsd ytre omgivelser og forventninger, samt evnen til &
std 1 utfordrende situasjoner for & komme sterkere ut (Jones, 2002; Liew et al., 2019).
Utfordrende perioder og tidligere erfarte situasjoner gjor at spillerne opplever sitt forhold til
mentale prosesser som bedre enn tidligere, og at en snakker godt om seg selv og sin egen
mentale utvikling. Det er imidlertid en plausibel kritisk tanke at siden profesjonelle
fotballspillere er nedt til & snakke godt om seg selv for & ivareta selvtillit og tro pd egne

ferdigheter, oppstar det perioder hvor en likevel tviler mer pé seg selv. Det er naivt, men kanskje
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nedvendig som toppidrettsutever, 4 alltid tenke at en er den beste utgaven av seg selv pa
navarende tidspunkt.

Til tross for et relativt homogent utvalg av hovedfunn, eksisterer det likevel nyanser i
opplevelsen av mentale prosesser innad i gruppa. Blant annet trekker spillerne frem noen

konkrete teknikker som de mener er fruktbare for dem:

S4 // «Jeg brukte litt sann meditasjon og mindfullness en del, litt for d pa en mdte
trene hjernen da, men tidligere sa kanskje kunne jeg sitte og tenke veldig lenge
pd en feil, eller en darlig trening eller kamp uten at jeg koblet at nd sitter jeg og
tenker pa det.»

S3 // «Jeg har blitt flinkere til d veere bevisst pa mdten man snakker til seg selv,
hvordan det kan pavirke prestasjon, og bare det med d slippe seg las og man ma
ikke alltid prestere pa sitt beste.»

S3 og S4 deler den bevisste tanken om aktiv bruk av mentale prosesser, men pd bakgrunn av
sine individuelle behov fokuserer de pé ulike teknikker som fungerer for dem. Pa den ene siden
kan teknikker som meditasjon og mindfullness rette fokuset mot tanker og folelser som skjer 1
oyeblikket, uten & demme disse tankene eller folelsene (Abrahamsen, 2021; Moen & Stiles,
2022). Det er en plausibel tanke at det & dvele ved tidligere feil eller bekymre seg for framtiden
kan gdelegge det som skjer i oyeblikket. P4 den andre siden kan en indre dialog bade skape ro
ovenfor oppgaven en stir ovenfor, samt motivasjon og en lyst til videre innsats (Abrahamsen,
2021). Et viktig funn er at de spillerne som bruker konkrete mentale teknikker har blitt gjort
oppmerksom pa disse 1 samrad med idrettspsykologer; «det er mentaltrener som har gitt noen
sdanne teknikker pd det da» (S4). Her finner vi ogsa en overensstemmelse med forskning pa
idrettspsykologiske intervensjoner, hvor bruk av idrettspsykolog viser en serlig god effekt pa
fotballspilleres evne til & handtere stress (Micoogullari & Ekmekci, 2017; Nesti, 2010).
Overnevnte sitater er eksempler pd ulike nyanser innad 1 de mentale prosessene, hvor hvert
enkelt individ benytter seg av ulike metoder for a hindtere sin kognitive atferd. Som en motsats

til spillernes utbytte av mentale prosesser finner vi ogsa opplevelser som skiller seg fra utvalget:

S6 // «Hvis det har veert noen konkrete teknikker som hadde funket for
prestasjonsutvikling, sd hadde det veert mye enklere, jeg foler at det blir litt for
diffust og litt for heythengende av og til, det som handler om sann som
visualisering og meditasjon og den biten der. Jeg vet jo pa en mdte at forskning
sier at det kan veere fordelaktig, men jeg har ikke selv klart d omsette denne
kunnskapen til at «oi, det her kjenner jeg funker» og det her gir meg bedre
forutsetninger for d prestere, det har jeg ikke funnet ennd.»
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Her skiller S6 sine opplevelser om mental trening seg fra forskning, som peker pé bade
visualisering og meditasjon som effektive teknikker (Abrahamsen, 2021; Moen & Stiles, 2022).
Han reflekterer imidlertid over at han er bevisst pa at forskning viser at teknikkene kan ha en
positiv effekt, men at denne kunnskapen ikke har fungert 1 praksis. For & forstd forskjellene
blant spillernes bruk av mentale prosesser er det rimelig a ta utgangspunkt i deres bakgrunn og
utgangspunkt. Det er plausibelt & anta at spillernes bakgrunn og stasted i karrieren kan vare en
forklaring pa bruk av ulike teknikker. I tillegg kan variabler som alder, tidligere erfaringer og
opplevelser av utfordrende situasjoner bade pa og utenfor banen ogsa vare forklarende. Til
tross for at meditasjon og selvsnakk er to ulike mentale teknikker, faller imidlertid begge under
mentale prosesser som begrep, og det er dermed ikke nedvendigvis deres utgangspunkt som
avgjer hvilke teknikker de velger & benytte seg av. Det kan for eksempel vere en tilfeldighet at
en har blitt introdusert for en bestemt teknikk fremfor en annen, og at den har fungert godt for
den enkelte. Slik vises ogsa tilfeldigheter som dimensjon mellom prediktorene 1 modellen til
Williams et al. (2020). Med S6 sine varierende opplevelser av bruk av idrettspsykolog, er det
rimelig 4 anta at han for eksempel ikke har fitt nok tid til & erfare hvilke teknikker som kunne
ha vert fordelaktig for ham.

En annen forskjell innad 1 gruppa nér det gjelder bevissthet rundt mentale prosesser,
kommer til syne gjennom S1 sine mer generelle tankemenstre om hvordan han handterer

kognitivt utfordrende situasjoner:

S1// «Ofte er det sann ogsa hvis det er perioder det gar litt trdtt, som hvis du er
skadet, du ser noen andre gjor det bra, du ser at du kanskje ikke kommer til a
komme pd laget med en gang, sd blir det mange smdting pd rad. Da md du gad i
rekkefolge og prosessere hver eneste tanke og bli ferdig med dem, istedenfor at
det blir et svart hull med masse negativt.»

S1 beskriver altsa det & behandle en allerede oppstétt tanke som en viktig del av sine mentale
prosesser, og at «hvis du bare skyver tanken bort sa kommer den til d komme igjen, bdde rundt
matbordet, nar du legger deg og nar du spiser frokost neste dag». Dette er en kjent
problemstilling, som Coleman (2011) beskriver som en utfordring blant unge mennesker nér
det foregar flere vanskelige situasjoner til samme tid, og gjerne i overgangen mellom ulike faser
av livet. I denne situasjonen er det rimelig a tenke at ulike faser av livet er ssmmenlignbart med
overgang mellom junior- og senior fotball, eller om en er ut og inn av laget over en lengre

periode. Denne prosessen beskrives som akkumulativ, hvor for mange tanker pa en gang kan
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fore til stress og ytterligere pakjenninger pd den mentale helsen (Coleman, 2011). Her kan
spillerens utgangspunkt og bakgrunn vere en forklaring pa hvorfor denne tankebehandlingen
har vert en sentral del av hans mentale prosesser, fordi han har vart mye inn og ut av laget i
sin karriere, som har gjort det nedvendig & sortere tanker pa bakgrunn av uforutsigbarhet og
ustabilitet. I tillegg ble han en del av a-laget 1 junioralder, hvilket betyr at det har foregétt store
overganger pa kort tid. Disse argumentene kan forsterkes gjennom spillerens utsagn om at det
er egne erfaringer som har gjort han kjent med viktigheten av & behandle tanker — til tross for
at laget hadde en idrettspsykolog tilgjengelig i klubben: «Jeg har god kontroll pda det pd
egenhdnd, og har funnet en metode som funker bra for meg, og da fortsetter jeg med det til jeg
foler at det ikke fungerer lenger» (S1).

Bevisstheten rundt bruk av mentale prosesser tilknyttes altsa gjerne noen konkrete
behov som spillerne selv kjenner pd, samt faktorer som gir dem ro og tilstedeverelse (Moen &
Stiles, 2022). Det er ogsa en rddende enighet om at mentale prosesser har betydning for nivaet
de spiller pd i dag. Det kan imidlertid antydes at noen har vart mer avhengig av ekstern hjelp
enn andre, og at dette kan ha vart med pé a redde vedkommende sin karriere pa toppniva: «Jeg
tror at hvis jeg ikke har gatt til mental trener da jeg var 20 dr og leert meg litt mer om det, da
tror jeg at jeg har kommet til og mott veggen, det er jeg ganske sikker pd.» (S4).

Spillerne som bruker konkrete navngitte mentale teknikker ser altsd ut til & ha leert det
fra idrettspsykologer, mens det rundt mer generelle og kontinuerlige tankeprosesser (som for
S1) ser ut til at metoder er utviklet pa egenhind. Med disse refleksjonene som utgangspunkt er
det i pafolgende delkapittel enskelig & rette sokelyset nermere pa studiens tre konkrete mentale

egenskaper; mental tofthet, spenningsregulering og selvtillit.

4.3 Spillernes opplevelse av mentale prosessers betydning for prestasjon

Profesjonelle fotballspillere skal vaere i stand til & yte sitt aller beste 1 sveert stressede situasjoner,
og med dagens fysiske og tekniske utvikling stilles det dermed ogsé krav til kognitive
ferdigheter for & kunne fullbyrde en god prestasjon (Dodd & Newans, 2018; Williams et al.,
2020). Den kulturen spillerne er en del av er preget av krav om & levere resultater. Forskjellige
fotballklubber kan ha ulike kulturer innad i klubben og spillergruppa, men til felles har de
likevel at det eksisterer et press om & prestere. Som en del av en prestasjonskultur har spillerne
ulike erfaringer og opplevelser rundt viktigheten av mentale prosesser, og mer spesifikt ndr
disse er viktige. Spillerne har til felles at de er enige om at bevissthet rundt mentale prosesser

er et kontinuerlig og dynamisk engasjement:

33



S5 /] «Egentlig sd er det viktigste d prove d ha en kontinuerlig prosess over det.
Det kan ikke veere sann at du driter i det og sa kommer det plutselig en viktig
kamp og sd skal du fokusere dritmye pa det. Da tror jeg det gar mot sin hensikt. »

S5 imetekommer med dette ogsd forskning pa feltet som pédpeker at flere ulike faktorer anses
som viktige for & utvikle en profesjonell fotballspiller (MacNamara et al., 2010; Thelwell et al.,
2005). Ulike situasjoner og perioder krever ulikt fokus ut ifra den enkelte spillers behov, og
dermed er ogsd den kontinuerlige prosessen en sentral del av trenings- og
konkurransehverdagen for a kunne handtere bade forventede og uforventede situasjoner (Liew
etal., 2019). Et annet likhetstrekk mellom spillerne er at de uoppfordret spesifiserer viktigheten
av 4 vere mentalt sterk eller fokusert 1 kampens hete, og at det er 1 situasjoner de har storst

prestasjonspress at de ma vie mest bevissthet til sine mentale prosesser:

S1// «Pd kamp skal jeg prestere, da er det i hvert fall viktig d ha med hodet.»

S2 /I «Det viktigste for min del er jo nar jeg spiller og er i kampens hete, d veere
sterk mentalt da. Du ser jo for eksempel Haaland, han er kanskje verdens rdeste
spiller ndr det kommer til d omstille pa banen, og det d hele tiden jage neste,
neste, neste. Hvis han brenner en sjanse sa vet han at det kommer en ny ganske
snart.»

Spillerne viser til det & vare mentalt toff underveis 1 kamp som det viktigste tidspunktet a
fokusere pa mentale prosesser. Disse refleksjonene samsvarer ogsd med forskning gjort av
Gouldet al. (2002) pa olympiske utavere, hvor nesten 75% av utvalget uoppfordret identifiserte
mental toffhet som en viktig karakteristikk. S2 henviser til Erling Braut Haaland som et
eksempel pd mental toffhet underveis 1 kamp, og evnen til 4 omstille seg. Mentaltrener Klaus
Pettersen omtaler Haalands mange mikrovalg i lepet av en dag som avgjerende for & til syvende
og sist prestere pa et sd heyt nivd, samtidig som at han har en s@regenhet 1 sitt tankesett
underveis 1 kamp (Hennie, 2022). Sitatet til S2 viser ogsé at profesjonelle fotballspillere er
villige til & sgke leerdom fra hverandre.

Ved sporsmél om a spesifisere enkelte perioder eller tidspunkt det er viktigst for dem a
fokusere pa mentale prosesser, fremtrer individuelle preferanser og behov i sterre grad. Dette
kan eksemplifiseres gjennom S3, som mener at «det er kanskje spesielt viktig d ha sanne type

ting i de periodene du blir testa litt da, hvis du er litt inn og ut eller hvis du mater mye motgang».
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Ikke bare synliggjores viktigheten av & vaere mentalt toff individuelt, men ogsa & evne til 4 vaere

sosial-emosjonelt stattende ovenfor lagkamerater:

S6 // «Folk pa en mate i litt darlige tider bare distanserer seg fra prosjektet og
laget, og vil ha mindre med det a gjore enn nar det gar bra, for da vil jo alle
veere en del av det. Sd det d veere i folelsesmessig balanse og skape energi og
prave d stotte de rundt deg i darlige tider, det er ogsad en viktig fase da.»

Spesielt S6 sin rolle som lagkaptein i flere klubber bidrar til en ny dimensjon rundt mentale
prosessers prestasjonspavirkning, hvor han opplever ekstra ansvar for sine lagkameraters
prestasjoner. Herunder vises ogsa den sosiologiske prediktoren og de relasjonelle bandene
spillerne seg imellom som en viktig brikke 1 individets og lagets utvikling (Williams et al.,
2020). Det dukker opp hendelser i ulike perioder og steder i hverdagen deres, men de har alle
til felles at det er den mentale toftheten som er fremtredende, og at det assosieres med & handtere

utfordrende situasjoner (Wieser & Thiel, 2014).

Mental toffhet

Mental teffhet innebarer en sammensetning av flere komponenter, deriblant utholdenhet i
vanskelige situasjoner, kontinuitet og motivasjon (Jones, 2002). Disse komponentene
omhandler evnen en har til & hdndtere utfordrende situasjoner pa en méte som reduserer sjansen
for negativ prestasjonspavirkning. Som profesjonelle fotballspillere stiller det krav til at
spillerne héndterer slike situasjoner i sin trenings- og konkurransehverdag som en del av en
prestasjonskultur. Deres ulike bakgrunn som spillere vil kunne prege méaten de handterer
bestemte situasjoner pd. Nar spillerne blir spurt konkret om mental teffhet som en mental

prosess, oppstar flere homogene funn:

S1// «Min mate d handtere vanskelige ting pd er at jeg tenker forst sann «Nd er
jeg skadet. Hva er realiteten? Jo, jeg er skadet i tre uker til, hva kan jeg gjore
med det? Jeg kan bare trene sd godt jeg kan og bli bedre pa noe annet. Sa
kommer jeg tilbake 1. mai. Ferdig med den, nd er det ikke mer jeg kan gjore.»
Sa md jeg gd til neste: «Ja, det er en pd plassen min som gjor det bra nd, okei,
det er ingenting jeg kan gjore. Forst md jeg bli skadefri, sd kan jeg gjore noe
med det og bli bedre enn hany.»

S5 // «Jeg har pd en mdte en slags innstilling at hvis du tor d std i det og ha trua
pd det du gjor da, sd far du som fortjent til slutt. Da kommer som regel
belonningen ogsa, sd for min del sd har det veert en viktig ting d bare std i det
og ikke veere for utalmodig. »
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Hovedfunnene viser at spillerne omtaler mental tefthet som evnen til & hdndtere motgang, ved
a veere tdlmodig og ha troen pa seg selv. Den mentale toftheten som beskrives av S1 og S5 tar
utgangspunkt i en iboende selvtillit, som ogsé viser en korrelasjon mellom mental tefthet og
selvtillitsbegrepet (Machida et al., 2017; Vealey & Chase, 2008). S1 bruker ogsa indre dialog
som et verktoy for a tilegne seg selvtillit til & vare mentalt toff, og understreker dermed det
eksisterende samarbeidet pé tvers av mentale prosesser (Moen & Stiles, 2022; Williams et al.,
2020). Flere mentale prosesser har altsa pavirkning pa hverandre, noe som ogsa samsvarer med
forskning pé feltet, som beskriver mental tofthet som en flerdimensjonal egenskap (Liew et al.,
2019). Selvtillitens pévirkning pa mental tefthet synliggjer ogsa viktigheten av & vaere bevisst
sine mentale prosesser som profesjonelle fotballspillere. Dette intense behovet for a alltid ha
troen pd seg selv fremtrer som et viktig verktey for & vaere mentalt toff, og kan eksemplifiseres
gjennom S1 som uttrykker at «jeg vet hva jeg kan, og jeg er bedre enn motstanderen min hvis
jeg mater en pd posisjon pd banen. Om jeg lurer meg selv eller om jeg faktisk er bedre, det vet
jeg ikke, men i hodet mitt sa er jeg det, jeg tror oppriktig at jeg er bedre enn hany. Som et
utsagn fra en profesjonell fotballspiller styrker ogsd dette Thelwells et al. (2005) forskning om
at profesjonelle utavere definerer mental toffhet som 4 alltid veere bedre enn motstanderne sine,
heller enn & takle utfordringer generelt bedre.

Det kan imidlertid tenkes at profesjonelle spillere har bedre forutsetninger for & handtere
motgang, ved at de oftere havner i pressede situasjoner og opplever flere ytre faktorer som kan
ha negativ prestasjonspavirkning — og dermed ogsa ha bedre erfaring med & handtere slike
situasjoner. Dette kan ogsa vaere en drsak til at flere forteller at de har blitt mentalt teffere med

arene:

S2 /I «Tidligere hvis jeg gjorde en feil eller tapte en duell eller tapte en kamp
eller noe, sa kunne det pavirke meg i lang tid da, og kanskje bli litt destruktiv.
Nd synes jeg at jeg er mye flinkere til a omstille og tenke neste situasjon, neste
trening, neste kamp, og det tror jeg kommer kanskje litt med erfaring og alder.»

A bli involvert i situasjoner som krever mental teffhet gjentatte ganger over tid har gitt spillerne
erfaringer som gjor dem 1 stand til & hindtere situasjonene bedre. Dermed blir ogsa utfordrende
situasjoner etter hvert omgjort til lering 1 ettertid, ved & reflektere over egne prestasjoner
(DeWiggins et al., 2010). Samtidig har de blitt eldre og har dermed ogsa et bedre
referansegrunnlag for & forsta hvorfor de har handlet slik de har i tidligere situasjoner (Coleman,

2011). S6 reflekterer over den mentale toftheten som kommer med erfaring og handtering av
36



utfordrende situasjoner, og refererer til at «... det er sann det er med det mentale da, at man vet
svaret ofte pd hva som kreves, men det skal fortsatt gjores, og det er ikke alltid sd lett day. Dette
kan ses pd som et paradoks, hvor flere komplekse lag innenfor mentale prosesser blir
fremtredende, ved at S6 opplever & vite hva som kreves mentalt, men at det samtidig ogsé er
den mentale toftheten som avgjer om en evner & vere mentalt toff. I tillegg fremtrer endring 1
livssituasjon som en viktig faktor for at S2 har blitt flinkere til & handtere motgang, ved at «jeg
nd har et barn som jeg kommer hjem til, som gjor at ndr jeg kommer inn dora nd sd md jeg
omstille og tenke pa andre ting». Ved & ha andre ting som opptar en, vil en heller ikke g& rundt
a tenke pa negative omstendigheter, noe som reduserer sjansen for a matte handtere flere
utfordringer til samme tid (Coleman, 2011). Ulike perspektiver pa mental tefthet og hvordan
spillerne handterer utfordrende situasjoner vil 1 stor grad pavirkes av alder, og hvilke erfaringer
de har hatt tidligere. Til tross for at alder og erfaring kan bidra til & handtere utfordrende
situasjoner, er det rimelig & anta at siden profesjonelle fotballspillere ofte befinner seg i slike
situasjoner, sa vil det ogsa kreve mer av dem mentalt. A spille fotball pa profesjonelt niva vil
medfere stort ytre press (Wieser & Thiel, 2014), og det vil dermed ogsd eke sannsynligheten
for 4 mete pa uforutsette og uvante situasjoner. S5 beskriver det som avgjerende med ekstern

hjelp 1 situasjoner en selv eller laget ikke har mett pd for:

S5 // «Vi har jo veert litt ute i Europa hvor ting er ganske forskjellig fra Norge,
og hvor det er enda mer media og enda mer press pad deg fra det ytre ogsd. Han
mentaltreneren har veert fin der, han har kommet inn og pa en mate snakket om
hvordan vi som gruppe og individer kan stenge ut forstyrrelser. »

Det er altsé ikke bare forskjeller i mentale prosesser mellom profesjonelle og ikke-profesjonelle
fotballspillere som synliggjor grad av mental tefthet og dens betydning for prestasjon, men ogsa
ulike nivder blant profesjonelle spillere seg imellom spiller en rolle. Utfordringer som oppstér,
er til en viss grad betinget av prestasjonsarenaen. Som det vises her oppleves det for spillere
som er i klubber med deltakelse i store europeiske turneringer som et storre ytre press med mer
oppmerksomhet fra media og andre omgivelser, som ogsa krever enda heyere mental tofthet.
Bruk av aktiv mental trening kan i slike situasjoner oke bade den mentale tofftheten og dermed
ogsa spillernes prestasjoner (Micoogullari & Ekmekci, 2017). Det kan antydes at nir en mater
pa mentalt utfordrende situasjoner som en ikke har erfart tidligere, sa er det nyttig & {4 hjelp fra
idrettspsykolog. I slike nye situasjoner er det rimelig & anta at alder og erfaring, som fremtrer
som det viktigste for spillernes mentale toffhet, ikke kan kompensere for behovet for ekstern

hjelp, fordi en selv ikke har erfart situasjonen tidligere. Denne mangelen pa referansegrunnlag
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styrker behovet for bruk av idrettspsykolog i arbeidet med & kunne handtere situasjonen pé en

mate som bidrar til & gke spillerens og lagets prestasjon.

Spenningsregulering

Spenningsregulering som mental prosess er en nyttig metode 4 benytte seg av dersom tanker,
folelser og handlinger lesrives fra kontroll (Baumeister & Vohs, 2011). Som profesjonell
fotballspiller vil en oppleve hoy spenning flere ganger i lopet av en kamp. Hvordan denne
spenningen oppfattes, bestemmes ut ifra individuelle betingelser. Den kan oppfattes som
behagelig eller ubehagelig, passende eller upassende (Langagergaard, 2017). Det rar imidlertid
en universell enighet blant spillerne at det sjelden oppleves som et viktig behov & justere

spenningen sin underveis i kamp:

S3 /I «Man ensker jo ikke d tenke pd sd mange ting i lopet av en kamp, og da er
man som regel pd en god plass da. Hvis man gar rundt og tenker pd for mye
annet, da har man i hvert fall ikke funnet riktig spenningsnivd.»

S5 /I «Det er jo litt sann i det ting foregdr utpd banen da, og ballen er i spill, sa
klarer du a stenge ut det meste.»

Det ser ut til at de fleste spillerne ikke benytter seg av spenningsregulerende teknikker, og har
etter 4 ha reflektert rundt hvorfor, konkludert med at spenningsnivaet regulerer seg selv
underveis 1 kamp nar en har gode prestasjoner. Det begrunnes med at det ikke er nedvendig a
regulere spenning nar en er i flytsonen og presterer pa sitt beste — denne paradoksale
opplevelsen av kombinasjon mellom hgy emosjonell intensitet og ro og tilstedeverelse (Moen
& Stiles, 2022). Etter a forst ha uttrykt et enske om gkt spenning i enkelte situasjoner pa banen,
sikter ogsd S6 til denne folelsen: «... men sd tenker jeg ogsd at det er et pluss at jeg er
folelsesmessig og spenningsmessig stabil pa en mdte, og ikke variere sd mye i spenning».

Det som fremtrer som et sentralt funn er at det er i forkant av en kamp at
spenningsreguleringen er mest sentral, og at spillerne her mer bevisst benytter selvregulering
av spenningsniva som en mental prosess. Dette synliggjores ved at spillerne evner & prestere

bedre dersom de har gode rutiner pa kampdag:

S1 // «Hvis jeg tenker for mye pd kampen i lopet av kampdag, nar jeg star opp,
ndr jeg gdr en tur og sd videre, sd blir jeg sliten og or i hodet. Kroppen blir
anspent gjennom hele dagen da, og det er ikke noe bra for meg, for da kommer
jeg pd kampen og er sliten.»
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S5 /I «For sd hadde jeg veldig sdann der at du gledet deg til kamp og gdr rundt
pd en mdte og venter pd at kampen skal starte, og det var faktisk en av de forste
tingene jeg tok opp med den mentale treneren.»

A vie for mye oppmerksombhet til arbeidsoppgavene sine ser altsé ut til 4 vare energitappende
i inngangen til en fotballkamp. A finne korrekt spenningsnivé i forkant av kamp fremtrer
dermed som en forutsetning for & prestere pa sitt beste underveis 1 kamp. Dette er en kjent
problemstilling i forskningslitteraturen, serlig for eliteutovere, hvor det ser ut til at de mest
vellykkede uteverne klarer & justere sin spenning til et gunstig nivé rett for konkurranser og
raskt komme i1 nedvendig fokus (Fenz & Epstein, 1969; Mahoney & Avener, 1977). Mens
mental toffhet ser ut til & veere mest fremtredende i selve prestasjonseyeblikket, forbinder
spillerne spenningsregulering som en prosess som foregdr mellom kamper. Dette er en

opplevelse S4 ogsé kjenner seg igjen i:

S4 /] «Jeg var i hvert fall tidligere helt ferdig ndr kampen skulle starte, fordi jeg
brukte sa mye energi pd d tenke pa den, men i det siste har jeg merket at jo mer
avslappet jeg klarer d veere for kampen starter, jo bedre spiller jeg.»

Fra kampslutt til neste kamp er perioden hvor de mentale prosessene pavirker spillerne mest,
fordi det er da grunnlaget for en kommende prestasjon legges, som en del av en kontinuerlig
prosess. Igjen er det en viktig oppdagelse at S4 benyttet idrettspsykolog for & f& dypere innsikt
i hvordan denne spenningen kan handteres.

Til tross for en felles enighet om viktigheten av spenningsregulering i forkant av kamp,

finner vi ogsa individuelle variasjoner i utvalget:

S5 /I «For eksempel ved dodball, da slipper du mye mer inn. Du horer plutselig
publikum og alt i tillegg da, sa du kjenner jo det pa kroppen og det kan pdavirke
deg i ulik grad.»

S2 /I «Helt konkret sa tok jeg jo straffespark mot rivaliserende klubb pd overtid
for et par sesonger siden. Og da husker jeg liksom at jeg, jeg tror det bare
skjedde litt instinktivt, at jeg koblet ut omgivelsene og gikk inn i ei boble, sd
fortalte jeg til meg selv at «gi f'i om du bommery, og det gjor noe med kroppen
da, heller enn d ta til seg omgivelsene og tenke at hvis jeg bommer nd sd blir jeg
syndebukk. Da klarer man kanskje d, ja, fd den avspenninga, og fdar kroppen til
d slappe av litt.»
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Det forekommer altsa situasjoner hvor spenningen blir pavirket hendelser pa og utenfor banen,
og hvilke inntrykk en tillater sinnet & innta skjer ofte i situasjoner hvor en blir losrevet fra
flytsonen — et fraver av opplevelsen av kombinasjon mellom hey emosjonell intensitet og ro
og tilstedevaerelse (Moen & Stiles, 2022). Dermed ser det ut til at spillerne opplever et storre
behov for spenningsregulering underveis 1 kamp nér en havner utenfor flytsonen, og synliggjor
forskjellen i mentale prosesser mellom eksempelvis apent spill og dedballsituasjoner (S5). Her
vil spillernes tolkning av eget spenningsniva styre prestasjonen og utfallet, hvor erfarne spillere
i starre grad vil kunne tolke sin muskelspenning og de ytre omgivelsene som positive, i
motsetning til mindre erfarne utevere (Jones & Swain, 1995). Denne tolkningen vil kunne
avhenge av ytre omgivelser, hvor faktorer som publikum og motstander bidrar til en automatisk

regulering av spenningsniva:

S6 // «A komme pd stadion i by, det var liksom «her md jeg jobbe med meg selvy,

kontra det d spille en 20-kamp pad stadion foran antall tilskuere med flomlys og

Sfull pakke liksom, det kjenner jeg faktisk pd. Og den folelsen du kjenner pd er jo

at «her far du gratis energi og spenning».»
Ytre rammer og publikum som faktor for spenningsregulering ser i dette tilfellet ut til & kunne
gi ekstra energi og dermed ogsa vere en bidragsyter for a prestere (Baumeister & Vohs, 2011).
Til tross for at ytre omgivelser kan gi ekstra spenning og motivasjon til & prestere, s&rlig
gjennom publikumsfordel pa hjemmebane (Nevill et al., 2002), s er ytre omgivelser
paradoksalt nok ogsa en av grunnene til okt stress og prestasjonsangst (Otte et al., 2021). Pa
den andre siden benytter S2 selvsnakk som en ubevisst og automatisert mekanisme for & ikke
apne sinnet for inntrykk 1 tilspissede og viktige oyeblikk (Beilock & Grey, 2007). Ved & bruke
indre dialog som mental teknikk for & imetekomme utfordringene i en konkret situasjon, vises
ogsa de ulike mentale prosessenes pavirkning pa hverandre, og synliggjor det holistiske bildet
ved at flere aspekter folger hverandre 1 en multidimensjonal kontekst (Williams et al., 2020).
Den psykologiske prediktoren blir altsa ikke en isolert prediktor, men pévirkes ogsé av ulike
prosesser som samhandler innad i prediktoren (Williams et al., 2020). Selvsnakk brukes
eksempelvis for & unngd overspenning og pavirkning av ytre omgivelser, hvor det tydelig settes
1 gang en automatisert prosess der en tenker steg for steg — en ubevisst bevissthet rundt hvordan
en loser vanskelige situasjoner ved & gjore nedvendige justeringer som situasjonen krever
(Beilock & Grey, 2007). Det er ogsa rimelig 4 anta at erfaring med & ta straffespark er viktig i
slike typer situasjoner for & kunne handtere dem godt. En eventuell overspenning kan fore til

mental forstyrrelse, som resulterer i redusert fokus og konsentrasjon under viktige oppgaver
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(Browne & Mahoney, 1984). En fotballspiller som ikke klarer & regulere spenningsniviet sitt,
vil kunne oppleve at prestasjonen blir forringet som folge av overdreven stress og spenning,
eller mangel pa tilstrekkelig engasjement og oppmerksomhet (Jones et al., 2002). Det kan se ut
til at S2 har klart & regulere spenningen til et gunstig niva. Spenningsniva har en tendens til &
redusere oppmerksomhetsfeltet, som kan medfore enten en forbedret eller redusert prestasjon,
avhengig av bade oppgaven og individet (Robazza, 2006). Positiv effekt kan skje nar en
begrenser oppmerksomheten og blokkerer ytre forstyrrelser, slik at en kun har fokus pa
oppgaverelevante utfordringer. Nar S2 skal ta straffespark forklarer han evnen til & stenge ut
omgivelsene, og snevre inn oppmerksomheten sin til & kun fokusere pa oppgaven. Et unaturlig
heyt spenningsniva kunne derimot ha fort til et for snevert fokus, som vil vaere ufordelaktig nér
en skal ta et viktig straffespark. Dersom spilleren bommer, kan den pressede situasjonen utlese
negative emosjoner og tankemenstre, og vil kunne fore til folgefeil senere i kampen (Basevitch,
2019). S4 benytter slike 1 situasjoner en konkret selvregulerende teknikk etter & ha gjort seg
bevisste tanker om hvordan han skal hindtere situasjonen — en teknikk som er krevende &
beherske for & fa et gunstig utfall (Abrahamsen, 2021). Han trekker frem mental trening ved

hjelp av idrettspsykolog som en del av spenningsregulering underveis i kamp:

S4 /I «Ute pa banen har jeg lcert meg av mentaltreneren at jeg av og til skal ta
meg noen pauser der jeg nullstiller og puster inn, puster ut, inn og ut, inn og ut
noen ganger for a roe meg helt ned utpda banen, og nullstille og veere helt klar
da.»

Spenningsregulering som mental prosess benyttes altsd forst og fremst blant spillerne
som et viktig fokusomrade i forkant av og mellom kamper. Noen individuelle variasjoner finner
vi likevel underveis 1 kamp, hvor noen er bevisste sin bruk av spenningsregulerende teknikker,
slik som S4. Andre benytter seg av andre teknikker ubevisst, som ogsd har pavirkning pa
spenningen 1 kroppen. Igjen kan bevisst bruk av mentale teknikker tilknyttes bruk av

idrettspsykolog (Micoogullari & Ekmekci, 2017; Nesti, 2010).

Selvtillit

Som mental prosess er selvtillit av stor betydning for en fotballspillers prestasjon (Knight et al.,
2017), saerlig 1 avgjerende oyeblikk pa banen (Machida et al., 2017). Selvtillit pévirkes av en
rekke faktorer ved at det er et komplekst og dynamisk fenomen. Om selvtillit ble spillerne forst

spurt om hvor de henter selvtillit fra:
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S4 /I «Man far jo voldsom selvtillit av gode prestasjoner. Det er egentlig det som
gir meg mest selvtillit. Jo mer gode ting du gjor, jo bedre spiller du.»

S1 // «Perioder du er god, da far du god selvtillit. Sa er det perioder du ikke
mestrer helt, da far man litt darligere selvtillit. »

Hovedfunnene peker i den retningen at spillerne forst og fremst henter selvtillit fra gode
prestasjoner péd banen, og at det er prestasjonene som har sterst pdvirkning pa deres tro pa seg
selv. Som en del av en prestasjonskultur er det prestasjoner og resultater profesjonelle
fotballspillere lever for og blir bedemt ut ifra. Gode prestasjoner som kilde til selvtillit
samsvarer ogsd med forskning som viser at spillere som er prestasjonsorienterte, far okt
selvtillit ved & vise frem sine ferdigheter (Hwang et al., 2017). Som en kontrast til denne
prestasjonshverdagen mener S6 at det ogsd er viktig & mestre andre arenaer for & unnga at
hverdagen som fotballspiller blir altoppslukende: «/I perioden na sa gir jo utdanning meg
kjempemye da, at man har en annen arena d kjenne mestring pd». Han ettertrykker ogsa

selvtillit som et dynamisk fenomen som ma hentes fra gode opplevelser:

S6 // «Selvtillit er noe som er... Det er ikke noe som er permanent, det er flyktig.
Og det er uavhengig av om du er 15 eller 30 ar. Jeg har kjent veldig pa sann
trygghet i siste 10 sesongene, og sd fir jeg det liksom NA, ndr jeg er alder (30-
35) og foler at jeg er sdnn «fader, er jeg 15 dr igjen og usikker og den biten dery.
Sd det er veldig sann, ja, pd en mdte litt greit d kjenne pa da. Det handler kanskje
like mye om at selvtillit er noe som ikke er permanent da, enn at du har blitt mer
erfaren og eldre, for selvtillit er jo ferskvare.»

S6 henviser til en trygghet som bunner i erfaring og alder, ved & forsté at selvtillit ikke handler
om nettopp alder og erfaring, men av opplevelsene en har pa banen som pavirker prestasjon.
Dermed poengteres selvtillit som et fenomen som kan inntreffe uavhengig av alder (Knight et
al., 2017). Det kommer ikke bare fram at en far hayere selvtillit av gode prestasjoner, men ogsé
lavere selvtillit av darligere prestasjoner. S4 poengterer dette ved at «tidligere sd kunne jeg
tenke: «Fader, jeg kan ikke gjore det, for det er jeg ikke sd god pa», og det gikk litt sann da, og
da mislykkes du som oftest ndar du har den tankegangen». Eksempelet illustrerer hvordan
selvtillit direkte pavirker prestasjonen pa banen, og gjenspeiler ogsa forskningslitteraturen, som
viser tendenser til at en fotballspiller med hey selvtillit vanligvis vil ha sterre tro pa egne
ferdigheter, og dermed ogsa vil veere mer villig til 4 ta sjanser og utfordringer pa banen, enn en
med lav selvtillit (Coulter et al., 2010). Ved 4 ikke ta risiko er det rimelig & anta at en heller ikke

vil oppnd gevinst. Fraver av selvtillit behover ikke nedvendigvis & ha feste i darlige
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prestasjoner, men ogsd mangel pd muligheten til 4 prestere. S6 illustrerer dette gjennom
skadeperioder, hvor han forteller at «grunnen til at jeg har lite selvtillit etter skadeperioder for
eksempel, det vet jeg handler om at jeg ikke har hatt episoder, har ikke hatt nylige erfaringer
der jeg pd en mdte har mestret situasjoner som har gitt meg selvtillity. Som en kontrast til S6s
opplevelser av forholdet mellom skadeperioder og selvtillit, fremheves kompleksiteten i

fenomenet gjennom en motsatt tankegang:

S4 // «Det som er litt artig egentlig, er at nar jeg er skada, det er kanskje da jeg
far mest selvtillit. Da kommer du litt ut av den fotballbobla, du slipper liksom a
prestere hver dag, og da fdr du liksom nullstilt litt. »

I motsetning til S6 henter altsd S4 mye selvtillit fra skadeperioder. Denne opplevelsen av & ha
muligheten til & redusere prestasjonsfokuset gjor det rimelig & argumentere for at S4 i sterre
grad lar seg prege av prestasjoner, og er mer avhengig av prestasjoner for & hente selvtillit nar
han ikke er skadet. Dette viser ogsd at spillernes utgangspunkt har betydning for selvtillit,
samtidig som at aldersforskjell mellom disse spillerne og opplevelser av mental teffhet kan
vaere grunnlag for a forsta ulikheten (Chase & Vealey, 2008; Wieser & Thiel, 2014). Vi vet for
eksempel at S6 opplever stor lering 1 & std 1 mentalt teffe situasjoner, og dermed ogsé har et
onske om 4 std i og handtere disse, som et resultat av alder og erfaring. Som yngre spiller og
mer aktiv bruk av idrettspsykolog har S4 en opplevelse av at et kontinuerlig prestasjonsfokus
kan vere en kilde til selvtillitsreduksjon.

Selvtillit pavirkes med andre ord bade av prestasjon og fraver av prestasjon, og det ser
ut til & rd en rimelig enighet om ndr spillerne tilegner seg selvtillit, samtidig som vi finner
enkelte kontraster i utvalget. Med selvtillit som et dynamisk og komplekst fenomen er det
imidlertid formalstjenlig & f& innsikt i Avordan de henter den. Her fremtrer andre mentale

prosesser som aktive verktoy:

S4 /] «Det jeg har jobbet mest med kanskje er selvsnakk, da snakke seg selv god
hele tiden. For du kommer i situasjoner i kamp, si at du far en
avslutningsmulighet og du tenker «her kan jeg ikke bommey, da bommer du.
Men sier du til deg selv at du scorer mange ganger og sier det til deg selv nar
du far ballen, sa scorer du som oftest da.»

S3 // «Sann som jeg jobber, sa jobber jeg mye med mdten jeg snakker til meg
selv og om meg selv. Og det gar jo mye pa selvtilliten, hvis du klarer d omtale
deg selv godlt, og si til deg selv at du er bra, sd vil du ogsd prestere bedre.»
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Spillerne beskriver en kontinuerlig prosess hvor de snakker til seg selv for 4 hente frem sine
beste prestasjoner. Moen & Stiles (2022) beskriver at en indre dialog i stor grad kan pavirke
prestasjonsnivdet og ens egen selvtillit. Denne indre dialogen vil kunne utlese bade positive og
negative handlinger. Risikovurdering kan i denne sammenheng trekkes frem igjen, ved at
frykten for & mislykkes vil kunne overvinne gleden av & lykkes (Coulter et al., 2010). Her kan
tanken om at mentale prosesser fremstar for spillerne som et fenomen forbeholdt negative
omstendigheter, viderefores. Selvsnakk og indre dialog kan ogsa benyttes som et forebyggende
og preventivt verktoy ved & ta i bruk affirmasjoner som skaper trygghet og selvtillit, slik S4
forteller (Abrahamsen, 2021). Slike affirmasjoner kan ogséa eksemplifiseres gjennom S1, som

et verktoy for & overkomme negativ tankevirksomhet pa:

S1// «Hvis man forst begynner d tvile, sd handler det om a klare d nullstille litt
da, og sette en finger i jorda og tenke «hvor er jeg?». Jo, jeg spiller pd klubb og
er her av en grunn. Det er en grunn til at jeg er her, jeg er en god fotballspiller
liksom.»

Selvsnakk som metode for & fé okt selvtillit er altsd en utbredt prosess blant spillerne. Den indre
dialogen ser ut til & vaere mest fremtredende nar en star i mentalt utfordrende situasjoner, som
ogsa viser mentale prosessers gjensidige pavirkning ved & knytte selvtillit til mental tofthet. Det
a handtere motgang er en viktig del av de mentale prosessene i fotball, og kan bidra til 4 utvikle
selvtilliten (Chase & Vealey, 2008; Wieser & Thiel, 2014). A bruke én mental prosess for &
utvikle en annen bidrar til & styrke tanken om et holistisk og multidimensjonalt perspektiv ogsa
innad i den psykologiske prediktoren, hvor mental tefthet og selvtillit samspiller med hverandre
(Williams et al., 2020).

Til tross for en utbredt enighet om selvsnakk, finnes det flere nyanser og forskjeller i
hvordan spillerne tenker om selvtillitens prestasjonspavirkning. S5 trekker uoppfordret frem
selvbilde som et viktig grunnlag for en iboende selvtillit over tid, som ogsd kan pavirke

prestasjonen pa banen:

S5 /1 «Altsd, selvtillit foler jeg gdr over ogsd i noe som heter selvfolelse hvis jeg
kan si det da, eller selvbilde. Jeg tror pa en mate at hvis du har det bra med deg
selv og trives pa hjemmebane og du er sikker pa deg selv og du er sikker pa hva
du kan levere pd banen da, sa tror jeg at det er det viktigste da, at man har en
god selvfolelse pd alle omrdder i livet.»
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Selvbildet eller selvfolelsen som S5 beskriver er et selvbegrep som korrelerer sterkt med
selvtillit, og er dermed ogsé en naturlig mental prosess & reflektere over. Begrepet omhandler
ens eget syn pa seg selv, baide om hva en kan gjere med de kvalitetene en besitter, men ogsa
hvordan ens velvare pavirker prestasjon (Moen & Stiles, 2022). S5 reflekterer over hvordan
bade velvare og egne kvaliteter pavirker selvtillit, og dermed ogsa prestasjon. Han beskriver
den iboende folelsen av & ha det bra ogsa utenfor banen som et viktig premiss for a prestere pd
banen. S4 refererer ogsa til denne iboende selvtilliten som et sterkt enske om at han «ikke har
lyst til at gode prestasjoner utpa banen skal gjore at jeg far god selvtillit. Jeg vil heller at jeg
skal ha en automatisk selvtillit ellers i livet som ogsd gjor meg trygg pd baneny. Til tross for at
selvtillit vises & vaere et dynamisk fenomen, fremtrer imidlertid selvbilde som den mest
grunnleggende kilden til kontinuerlig selvtillit. Moen og Stiles (2022) beskriver at det kreves
systematisk arbeid for & utvikle bade selvbilde og selvtillit, noe som gjor det spesielt interessant
at det nettopp er S4 og S5 som nevner selvbilde som en viktig kilde til selvtillit, 1 og med at det
ogsa er disse to spillerne som har mest erfaring med aktiv bruk av idrettspsykolog. For a
eksemplifisere hvordan et darlig selvbilde kan ha motsatt effekt pa prestasjonen nevner S4 et
konkret eksempel fra egne erfaringer: «Det merka jeg i klubb ndr det ikke gikk sd bra, da var
det ikke sa artig d komme til hjemby igjen. Da folte jeg at alle i byen bedomte meg ut fra dety.
S4 skisserer problematikken med et darlig selvbilde gjennom pavirkningen det har pa egen
selvoppfattelse, men ogsa hvordan han tror at han blir oppfattet av omgivelsene (Moen & Stiles,
2022). Her fremstér selvtillitens kompleksitet som en forstdelse for flere lag innenfor det
enkelte fenomen, spesielt fordi selvbilde er fremtredende i prestasjonspavirkning nar det gjelder
a handtere motgang ved a vere mentalt toff. Det & handtere motgang er en viktig del av de
mentale prosessene i fotball, og kan som kjent bidra til & utvikle selvtilliten (Chase & Vealey,
2008; Wieser & Thiel, 2014). Med dette fremtrer ogsa selvtillit og mental tofthets gjensidige
pavirkningskraft, hvor selvbilde blir trukket inn som et ekstra lag i samspillet mellom de to
mentale prosessene. Et annet lag som kan trekkes inn for & manifestere de mentale prosessenes
kompleksitet i vanskelige perioder, er bruk av video og visualisering; «... kanskje se en video
av ting jeg har gjort, sd for min del fungerer det da, i perioder der jeg foler at jeg ikke mestrer
alty (S1) og «jeg liker a se videoer av meg selv der jeg lykkes» (S3). De individuelle
variasjonene i spillernes ulike behov for a tilegne seg selvtillit og bruke den til & hindtere
vanskelige situasjoner og perioder, blir fremtredende her. Video og visualisering brukes som
regel for & vaere godt forberedt, og det er storre sannsynlighet for & klare & gjennomfere en

oppgave hvis en pa forhind har sett for seg et noyaktig scenario (Abrahamsen, 2021). Til tross
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for at S4 og S5 har brukt idrettspsykolog, behaver ikke det nedvendigvis & forklare en markant
forskjell nar video og visualisering blir brukt av andre informanter som et alternativ. Det
forsterker heller teorien om at profesjonelle fotballspillere utvikles péd forskjellige méter
(Williams et al., 2020).

Denne komplekse totalpakken blir ofte sett pa som en skillevegg mellom utevere pa
toppnivd og de som ikke nar helt opp (Coulter et al., 2010). Dette synliggjor det
multidimensjonale aspektet ved at mentale prosesser ikke bare pavirker en enkelt prestasjon,
men at de mentale prosessene ogsa pavirker hverandre. Denne sammenhengen er ogsé vesentlig
nar en skal forsta hvordan en best mulig utvikler og identifiserer en profesjonell fotballspiller

(Williams et al., 2020).

4.4 Spillernes opplevelse av bruk av idrettspsykologer og deres pavirkning pé prestasjon

Forskningsfeltet viser en anerkjent forstielse av at bruk av mental trening i fotball har gitt effekt
pa prestasjon gjennom innlaring av mentale teknikker (Micoogullari & Ekmekci, 2017; Moen
& Stiles, 2022; Nesti, 2010). Uavhengig av bruk av konkrete mentale teknikker har
profesjonelle fotballspillere ogsa selv uttrykt effekt av & ha en idrettspsykolog tilgjengelig i
klubb (Nesti, 2010). I toppfotball anses saledes idrettspsykologer som en positiv og viktig
ressurs, fordi de er a regne som eksperter pa sitt psykologiske felt. Spillerne deler ogsé denne

oppfatningen, uavhengig om de har tilgang til idrettspsykolog i klubb:

S5 /1 «Vi har jo en mental trener da, i klubben. Det benytter jeg meg av da. Det
er en person som alle spillerne har muligheten til d benytte, og jeg er en av dem
som benytter meg av det, fordi jeg har utbytte av det.»

S2 /I «Vi har ingen som er fast ansatt, men jeg har helt klart kunne tenkt meg
det. Jeg tror nok kanskje i fotballen sd tenker man at i et fysisk team eller
medisinsk team, sa mda man ha en klubbdoktor og en fysio, og kanskje en fysisk
trener, men jeg tror ikke man ofte tenker over hvor viktig det kunne veert d ha en
mental trener i tillegg. »

Til felles har spillerne at de ser pa idrettspsykologer som en ressurs, uavhengig om de
har tilgang til det i sine respektive klubber (se tabell 1). Spillerne skilles ved at noen har en fast
ansatt idrettspsykolog 1 klubben, men de som ikke har en idrettspsykolog tilgjengelig, skulle
imidlertid enske at de hadde det. Alle spillerne har erfaring med bruk av idrettspsykolog pa et

eller annet tidspunkt i karrieren, enten det er en fast ansatt med tilgang over tid eller om det er
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en ekstern akter som spillerne har hatt tilgang til i perioder. S2 henviser til andre klubber for &

synliggjere sitt gnske om idrettspsykolog i hans klubb:

S2 /I «Man ser jo for eksempel at de har gjort det i rivaliserende klubb og der
har de hyllet jobben til idrettspsykolog, og det er sann.. da henter man prosenter
da, og sa klart pa toppnivd sd er man mer avhengig av marginer. Hvis man kan
hente marginer pd d ha en mental trener sd er det verdt det, men det gdr jo ogsd
veldig pa klubbokonomi og prioriteringer og sdanne ting sd klart.»

Til tross for likhetstrekk mellom spillerne nér det gjelder a se pé idrettspsykologer som
en ressurs, er det ogsd her de skilles i sine svar. Spillerne som ikke har fast tilgang til
idrettspsykolog, reflekterer i tillegg over hvorfor de ikke har det i sine klubber. S4 forteller
eksempelvis at han far here at «det er jo okonomi og alt det der da, vi har liksom ikke ra til det.
Pengene blir heller brukt pa en ekstra spiller liksom. Jeg tror innerst inn at trener tror at han
er en god idrettspsykolog selv day. 1 likhet med S2, som tilherer samme klubb som S4, forteller
han at de har fatt de samme svarene angdende ansettelse av en idrettspsykolog. Nesti (2010)
viser ogsa til denne utfordringen, hvor det synes a vere vanskelig & overbevise trenere og
ledelse om & prioritere ekonomi pé en slik akter. Samtidig er det rimelig & anta at det er enkelt
a benytte okonomisk situasjon som unnskyldning, pd bakgrunn av lite kunnskap om
idrettspsykologer som ressurs og ellers generell nedprioritering (Nesti, 2010). Denne

kunnskapsmangelen beveger seg 1 ledd utenfor spillernes kontroll, mener S6:

S6 // «Jeg tror det er kunnskapen mye det skorter pd da, og sa tror jeg at det er
egne preferanser ogsd, til de som sitter i klubblederstoler i dag. De er en del av
en fotball som det her i dag ikke var. Altsa, det mentale var ikke snakk om a veere
relevant engang... Ndr jeg snakker om machokultur i var tid, sd var den kulturen
de var en del av.... DET var ordentlig machokultur det.»

S6 pédpeker altsd nedvendigheten om en endring og overbevisning pa ledelsesniva, hvor
klubbledere og ekonomisk ansvarlige sine referansegrunnlag blir brukt som utgangspunkt for
fasilitering og bruk av midler. I tillegg, som S4 viser til, opplever han at treneren ser pa seg selv
som en god idrettspsykolog, noe som kan vare en motarbeidende tanke i den
prestasjonskulturen spillergruppa er en del av. Her kan en diskutere pastanden om at pa samme
méte som en lerer ikke er lerer, er ikke en trener en trener heller. En er riktignok kvalifisert til
a uteve sin profesjon som lerer, men er likevel faglig begrenset innenfor sitt felt. En
naturfagslaerer skiller en samfunnsfaglerer ved den faglige kompetansen pa sitt bestemte

omrade, til tross for at de deler tittelen som lerer. Pa lik linje foreligger det ogséd en faglig
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forskjell mellom en fysisk trener, en hovedtrener og en mental trener. En kan derfor argumentere
for et behov for ekt kunnskap om idrettspsykologisk forskning og den positive effekten en vet
mentale prosesser har pa prestasjon (Gould et al., 2002; Machida et al., 2017; Wieser & Thiel,
2014).

Et annet sentralt funn som skiller spillerne, skisserer om og ndr de har bruk for
idrettspsykolog. S5 understreker at det for hans del er viktigst 4 benytte seg av idrettspsykolog

nar han spiller kamper ofte og det kreves hyppige prestasjoner:

S5 /I «For min del sa bruker jeg det mer nar jeg spiller mye kamper og sanne
ting. Sd ble jeg jo langtidsskadet et ar da, og da folte jeg at jeg hadde lite behov
for det egentlig, mens jeg vet jo andre som har det motsatt og pd en mdte.»

Individuelle forskjeller og behov fremtrer i spillernes refleksjoner over ndr de har sterst behov
for idrettspsykolog. Et sentralt funn er at S5 ikke opplever behov for mental hjelp i langvarige
skadeperioder. Pa den ene siden kan det bety at spilleren har erfaring med & vare skadet og er
mentalt toff, som bidrar til & handtere motgang bedre (Liew et al., 2019). Det kan etablere en
stabil forutsigbarhet som gjor det enklere & jobbe malrettet med ett mél for oye; 8 komme tilbake
fra skade. Denne motstandsdyktigheten blir fremtredende dersom en behersker stress og ytre
stoy, og vil ogsd danne grunnlag for 4 oke mental teffthet (Wieser & Thiel, 2014).
Idrettspsykologiens kompleksitet blir fremtredende her, fordi det kan tenkes at S5 ikke har
behov for mental hjelp i skadeperioder pd grunn av at han er mentalt toff — en egenskap som
igjen kan ha blitt leert gjennom hjelp av idrettspsykolog tidligere. Dermed vil det ogsa vere
rimelig & forstd det reduserte behovet for mental hjelp i lengre skadeperioder. P4 den andre
siden vil det veere plausibelt & anta at bruk av idrettspsykolog er viktig nér en skal prestere ofte
pa kort tid, fordi det er prestasjonene spillerne livnarer seg pd og blir bedemt ut ifra. Det kan
dermed se ut til at de profesjonelle fotballspillerne som behersker mental belastning godt, i
mindre grad opplever behov for ekstern hjelp, sa lenge de er bevisste pa hvordan de mentale
prosessene pavirker prestasjonen. Den individuelle kompleksiteten bak prestasjonspévirkning
pa tvers av mentale prosesser trekkes fremtrer igjen - denne gangen med den ekstra
dimensjonen at en idrettspsykolog er involvert. Et annet viktig funn er at spillerne som har eller
har hatt fast tilgang til idrettspsykolog i klubb, ogsad har ulik respons p& samtaler med

vedkommende:

S1 /1 «Jeg fikk det ikke helt til med den psykiske treneren egentlig da. Jeg hadde
veldig lyst, for jeg hadde hort veldig mye positivt. Men jeg synes det var litt toft,
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fikk det ikke helt til og folte ikke at det losnet helt. Det ble litt mer ork enn at jeg
fikk utbytte av det, og han snakket sprak, og jeg er ikke noe god pa sprdk.»

Til tross for idrettspsykolog tilgjengelig og et iboende enske om & bruke det som en
ressurs, sd gir det ikke nedvendigvis den effekten S1 har sett for seg, blant annet pa bakgrunn
av spraklige barrierer. En slik ressurs ses imidlertid pa som formalstjenlig i spillergruppa som

helhet, i en litt annen kontekst enn pa tomannshand:

S1 /I «De presentasjonene han hadde foran laget synes jeg var veldig fint. De
likte jeg godt, for da snakket han generelt om litt sann triks og sann, for a komme
seg inn i kampmodus som et lag. Det virka pd gruppa som at de ogsd syntes det
var bra, men pd tomannshdnd sd slet jeg litt, gjorde jeg.»

Effekten av idrettspsykologer ser altsd ut til & vaere forskjellig i et individ- og et
gruppeperspektiv. Det er rimelig & anta at dette handler om a etablere et felles sprak for a utvikle
en god prestasjonskultur som hele laget kan bruke til & dra i samme retning (Langagergaard,
2017). Til tross for at en enkeltspiller har utviklet gode teknikker for seg selv eller i samrdd med
idrettspsykolog, kan ens egne mentale prosesser forhindre spillergruppas fulle potensial, for
eksempel ved & la sin selvtillit pavirke utfallet av situasjoner i kamp pad en méte som er
ufordelaktig forlaget. Likevel kan en argumentere for at det finnes arsaker til at én til én-
samtaler er vel sd viktige, fordi det tar tid & etablere relasjoner som gir effekt pa mental trening

(Nesti, 2010):

S6 // «Ja, det er viktig med fellesmoter og sa videre, men min erfaring er at det
er vel sd viktig den tilgangen folk har til én til én-samtaler da. For det tar tid a
bygge opp den tryggheten der folk tor d dele av seg selv hele veien da.»

S3 // «Oppfolging pd sann én til én-niva folte jeg at jeg fikk mye bra ut av da i
hvert fall.»

Det er nettopp denne tryggheten spillerne bygger til en idrettspsykolog som S6 mener tar tid &
utvikle for & kunne oppna prestasjonseffekt. Som Nesti (2010) ogsé viser til er dette et problem
i toppfotballen, fordi det i en prestasjonskultur oppstar en utfordring om at trenere ensker en
objektiv og konkret arbeidsprosess for a utvikle laget effektivt. Dermed folger det ogsd et stort
press pa idrettspsykologer i profesjonelle fotballag for & levere synlige resultater. Dette er ogsa
sannsynligvis noe av grunnen til at flere trenere og klubber er skeptiske til & ansette

idrettspsykologer i toppfotballen, fordi det er umulig & oppdrive objektiv data (Nesti, 2010).
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Ingen erfaring eller oppfatning vil bli tolket likt av to spillere, fordi mennesket er unikt, og ikke
bare er et produkt av gener og omgivelsene, men har ogsé evnen til & tenke fritt (Nesti, 2010).
Dersom en i samarbeid med en idrettspsykolog evner som klubb & skape et samspill mellom
denne individuelle kompleksiteten og inkorporering av et felles sprak i spillergruppa, vil det
ogsa vere rimelig & anta at effekten blir sterre og prestasjonene blir bedre (Langagergaard,
2017). Denne effekten kommer til syne gjennom et konkret eksempel som S5 refererer til
underveis 1 kamp, hvor effekten av mentale prosesser i spillergruppa som helhet er

fremtredende, primart i utfordrende situasjoner:

S5 /I «Det har vel egentlig veert sann at vi av og til samles i en sirkel underveis
i kamp, og da far du pda en mate alle samlet da. Det kan jo ofte veere hvis vi
kommer under mot et lag, og da d bare pa en mate, ja, understreke viktigheten
av at vi md fortsette d veere oss selv og spille som vi spiller. Og den sirkelen tror
Jeg ofte har effekt nar vi md restarte eller refokusere da.»

Sitatet illustrerer hvordan laget til tross for ulikt utbytte pd individuelt nivd kan dra nytte av
aktiv bruk av mentale prosesser ved hjelp av idrettspsykolog som spillergruppe — sarlig nér det
oppstar nye, utfordrende situasjoner, ved & samles 1 sirkel for & enten nullstille eller omstille
underveis 1 kamp. Ved slike prosesser er det ogsd rimelig & anta at gruppekohesjonen gker, hvor
ogsa kommunikasjon mellom spillerne forbedres og tydeliggjores (Browne & Mahoney, 1984).
Erfaringer og opplevelser rundt forholdet mellom bruk av idrettspsykolog og prestasjon viser &
ha bade flere likhetstrekk og individuelle nyanser. Til tross for at hovedfunnene viser en felles
enighet om at idrettspsykologer blir sett pa som en viktig ressurs, har andre funn vist
individuelle variasjoner ndr det gjelder utbytte av et slikt samarbeid. Uavhengig av den
individuelle effekten, har spillerne en forstaelse av at en idrettspsykolog er en god ressurs nar

det benyttes i fellesskap for hele spillergruppa.

4.5 Spillernes opplevelse av mentale prosessers betydning i et holistisk perspektiv

I den holistiske modell til Williams et al. (2020) fremtrer viktigheten av & forsta bade fysiske,
sosiale, psykologiske og ferdighetsmessige prediktorer i sammenheng med hverandre, men
ogsa ulike faktorer innad i1 hver enkelt prediktor. I tillegg bindes prediktorene sammen av
utviklingsmiljeo, modning, tilfeldigheter og ytre omgivelser, som kan forklare prediktorenes
gjensidige pavirkning. Forst nar dette multidimensjonale perspektivet er ivaretatt kan en med

best mulig forutsetninger utvikle en profesjonell fotballspiller. For & forsta spillernes opplevelse
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av mentale prosesser er det nedvendig & kartlegge et helhetlig bilde gjennom deres syn pa

ferdighetsutvikling i fotball:

S2 /] «Jeg mener jo forst og fremst at man md ha en genuin interesse for spillet,
og en genuin interesses for det d bli god. Du md kjenne pd at du synes forst og
fremst at fotball er artig, for hvis du synes det er artig, sd er du ogsd villig til d
veere dpen for leering og trene masse og hardt, for det kan ikke veere folk utenfra
som styrer motivasjonen din.»

S5 // «Det er jo pa en mdte mange veier til Rom da skulle jeg til d si, men
ferdighetsmessig sa tror jeg fra du er ung av da, at det er ganske viktig a ha for
det forste ganske mye glede for det du driver pd med.»

Hovedfunnene viser at spillerne har en opplevelse av at hvert enkelt individ kan ha sin egen vei
til toppen, noe som understreker at en kombinasjon av flere aspekter er viktig, og gjenspeiler
Williams et al. (2020) multidimensjonale og holistiske modell. Det er imidlertid indre
motivasjon og iboende glede for spillet som trekkes frem som det aller forste og grunnleggende
egenskapen som ma vere pa plass for & vare villig til & gjere det arbeidet som kreves for &
lykkes. En spiller med gode tekniske ferdigheter vil eksempelvis ha utfordringer med & oppné
sitt fulle potensial dersom spilleren mangler motivasjon eller selvtillit (Williams et al., 2020).
Utviklingsmiljeet spilleren er en del av vil kunne pdvirke motivasjonen, som igjen er en viktig
faktor for & levere gode prestasjoner. Denne motivasjonen er ogsa et kjennetegn pa spillere som
har endt opp 1 toppfotballen, hvor den psykologiske prediktoren er fremtredende gjennom at
spillere i ungdomsarene som senere har tatt steget videre til en profesjonell karriere har vaert
mer motiverte og konsentrerte enn ikke-profesjonelle (Forsman et al., 2016). Motivasjon og
psykologiske ferdigheter har ogsa en sterk korrelasjon til den sosiologiske prediktoren gjennom
betydningen foreldre har nér spillerne er unge talenter (Gould et al., 2002). Sosial-emosjonell
stotte fra foreldre er et kjennetegn pé fremtidige profesjonelle spillere, og viser samtidig det
multidimensjonale samarbeidet pa tvers av flere prediktorer gjennom den sosiale prediktorens
tilknytning til den psykologiske prediktoren, hvor ytre omgivelser fremtrer som et viktig
bindeledd (Van Yperen, 2009; Williams et al., 2020). I tillegg til denne genuine interessen for
spillet, blir ogséd grunnleggende teknikk trukket frem som en sentral egenskap for

ferdighetsutvikling:

S2 // «Man md jo jobbe mest mulig teknisk i en tidlig fase tror jeg, sann at man
far teknikken i orden. Jeg foler grunnteknikk og det d utvikle en form for
spisskompetanse da, en ferdighet, det foler jeg er ganske etterspurt, det a se
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liksom at noen har noe i form av balltalent. Jeg foler at det fysiske og mentale
det ma og jobbes aktivt med, og det mad jobbes med over tid, men det er litt mer
ferskvare. Grunnteknikken kommer liksom ikke over natta.»

Det tekniske aspektet fremtrer gjennom den ferdighetsrelaterte prediktoren (Williams et al.,
2020), og det tydeliggjores via S2 at mentale prosesser og den psykologiske prediktoren ma
vaere et supplement til en allerede velutviklet grunnteknikk. Slik kan en ogsé argumentere for
at det er desto viktigere & arbeide med disse prosessene kontinuerlig, i og med at de ikke
opprettholdes hvis en ikke vedlikeholder treningen (Gould et al., 2002). Den ferdighetsrelaterte
prediktoren etableres av Williams et al. (2020) som den mest innflytelsesrike for utvikling av
ferdigheter i fotball, og samsvarer ogsd med S2s opplevelse av teknisk trening. Et viktig funn
er at en iboende motivasjon og et brennende enske om 4 bli god ma ligge til grunn for & deretter
veaere villig til & utvikle sine tekniske ferdigheter. Dette kan ses som et slags paradoks, i og med
at ferdighetsrelaterte prediktorer stemples som nekkelfaktoren for utvikling av toppspillere
(Williams & Ford, 2013; Williams et al., 2020). Den psykologiske prediktoren er dermed den
forste som trekkes frem. Deretter kan grunnteknikk etableres best mulig, for en sa kan hente
marginer gjennom arbeid med mentale prosesser, -trenere og -teknikker, som en del av den
psykologiske prediktoren igjen. Dette viser nok en gang kompleksiteten 1 ferdighetsutvikling,
og beviser samtidig at det multidimensjonale perspektivet er viktig i prosessen med & utvikle
og identifisere en profesjonell fotballspiller (Williams et al., 2020). De ulike prediktorene
fremtrer altsa i ulike faser av en spillerkarriere, og viktigheten av prediktorene ser ut ti &
avhenge av hvor en befinner seg i karrieren. Den psykologiske prediktoren viser ogsa at det
tekniske er en mer grunnleggende ferdighet; en kan ikke sette en hvilken som helst mentalt
sterk person pé en fotballbane og dermed forvente at vedkommende skal hevde seg uten en
allerede grunnleggende teknisk base. De mentale prosessene ma altsé vere et tilskudd som kan
bringe frem spillerens iboende potensial, heller enn & veare et primaert utgangspunkt for a lykkes
som fotballspiller (Williams & Reilly, 2000).

Til tross for bred enighet blant spillerne, finner vi ogsa noen forskjeller i utvalget. Mens
de fleste opplever indre motivasjon og tekniske ferdigheter som de viktigste faktorene for a
lykkes, trekker S4 uoppfordret fram det mentale aspektet som aller viktigst for sin egen
utvikling, ved at «det viktigste tror jeg er hodet, det mentale. Det er jeg ganske sikker pa. Det
tror jeg er det viktigstey. Sitatet er spesielt interessant nar vi kjenner til S4s utgangspunkt. Pa
den ene siden er rimelig & argumentere for at han setter mentale prosesser egverst pa grunn av

gode opplevelser med mental trening og god respons pa bruk av idrettspsykolog. Pa den andre
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siden kan en plausibel tanke ogsd vare at denne gode opplevelsen med mental trening har
bidratt til & glemme viktigheten av grunnleggende teknikker, eller at denne teknikken er sdpass
automatisert og etablert at den ikke assosieres direkte med ferdighetsutvikling (Beilock & Grey,
2007). En arsak til dette kan vere at spilleren allerede har lykkes som profesjonell, og i
ndvarende oyeblikk dermed primart heller fokuserer pd marginer som kan hente frem gode
prestasjoner (MacNamara et al., 2010; Moen & Stiles, 2022). S6 nevner ogsa mentale
ferdigheter som svert sentralt for utvikling av en profesjonell fotballspiller, fordi «det er nok
det mentale jeg tror skiller de beste fra de nest beste og fra de som ikke blir toppspillere, nettopp
fordi at de andre egenskapene er pa et relativt likt niva». Dette samsvarer ogsa med fagfeltet,
som antyder at mentale prosesser har vist seg & vere en skillevegg mellom gode idrettsutovere
og de aller beste (Moen & Stiles, 2022; Saward et al., 2020). Pa grunn av det komplekse,
holistiske bildet er det likevel flere faktorer som har vist seg a vaere viktige skillevegger mellom
profesjonelle og ikke-profesjonelle, deriblant ferdighetsrelaterte egenskaper (Williams & Ford,
2013; Rocaet al., 2018). Poenget er at for a lykkes som profesjonell fotballspiller, fremtrer noen
egenskaper som viktigere enn andre, deriblant teknikk. Argumentet som statter S6 er dermed at
ndr en forst har nddd toppfotballen, vil det vaere naturlig at marginer som mentale prosesser
skiller spillere pa toppniva ogsé, og ikke bare skiller profesjonelle fra ikke-profesjonelle.
Funnene viser ogsa en tendens i at det er de yngste spillerne som ser ut til & vaere mest bevisst
bruken av idrettspsykolog, som antakeligvis kan tilknyttes at spillere tidligere og tidligere nar
seniorniva, og at det dermed krever mer av disse mentalt enn eldre spillere, spesielt nér det
gjelder mental toffhet (Saward et al., 2020; Williams et al., 2020). Spillernes opplevelser rundt
alder og erfaring viser ogsé en slik trend.

I et holistisk og multidimensjonalt perspektiv synliggjer altsa spillerne viktigheten av et
komplekst og gjensidig samarbeid mellom flere prediktorer (Williams et al., 2020). Saledes vil
ikke et talentfullt potensial kunne utvikles og oppnds uten & se prediktorene i et dynamisk
perspektiv bade innad i prediktorene og pa tvers av hverandre. Mens en spiller med gode
tekniske ferdigheter vil ha utfordringer med a oppna sitt fulle potensial dersom vedkommende
mangler motivasjon eller selvtillit, vil ogsa komponenter innad i den psykologiske prediktoren
pavirke utviklingen av de andre prediktorene (Williams et al., 2020). Eksempelvis bidrar
selvtillit til okt mental teffhet, som igjen pavirker den ferdighetsrelaterte prediktoren ved at en

evner a prestere sitt aller beste under press (Wieser & Thiel, 2014).
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5.0 Metodisk diskusjon

Etter 4 ha gjennomfort seks kvalitative intervjuer er det rimelig & diskutere hvilke konsekvenser
metodiske valg har hatt for studiens funn og analyseprosess. I forskningsprosjektets
rekrutteringsprosess ble det foretatt valg som kan diskuteres i lys av studiens funn. Ved &
rekruttere spillere med store aldersdifferanser var mélet 4 fi bred innsikt i profesjonelle
fotballspilleres erfaringer med mentale prosesser. Det var dermed et enske om variasjoner i
utvalget, pa bakgrunn av toppfotballens brede spenn av spillere. Her kan en ogsé finne flere
aldersgrupper. Profesjonelle fotballspillere som spesifikk gruppe ble dermed vektlagt fremfor
et konkret aldersspenn, for & serge for et sé bredt utvalg som mulig, og dermed ogsé skaffe sa
mange forskjellige refleksjoner som mulig. Samtidig er det rimelig & argumentere for at dette
valget kan ha pafert studien noen konsekvenser, ettersom at det er fa spillere med samme alder,
og et smalere utvalg gjor det vanskeligere & generalisere funn. Generaliserbarhet er ikke
formalet 1 et slikt kvalitativt prosjekt, men et mer samlet aldersutvalg kan likevel tenkes & ha
kunne avdekket i enda sterre grad hvor stor betydning alder og erfaring har i arbeidet med
mentale prosesser 1 fotball og deres pavirkning pé prestasjon.

En annen mate resultatene kan ha blitt pavirket av datamaterialets innsamling,
omhandler konsekvensen av antall spillere som ble rekruttert. P4 grunn av utfordringen med &
fa tilgang til profesjonelle fotballspillere ble rekrutteringsfasen en omfattende og langvarig
prosess, hvor det endelige utvalget landet pa seks spillere. Det er vanskelig & konkludere
hvorvidt dette valget har pévirket studiens funn og analyse, men prinsippet om kvalitet ble
vektlagt foran kvantitet. Det er rimelig & argumentere for at datamaterialet hadde blitt svekket
dersom det ble rekruttert spillere som ikke hadde passet like godt i den neyaktige utvelgelsen
av de spillerne som endte med & delta i1 prosjektet. Til tross for & ha klart & skaffe tilgang til
toppklubber og deres representanter, var det til slutt spillerne selv som tok avgjerelsen om &
stille opp. Dermed ma en stole pa at det har gitt avkastning & vaere tro mot sine forhdndsbestemte
premisser.

Ved & ha et utvalg bestdende av den ene halvparten fra eget kontaktnettverk og den andre
halvparten ved hjelp av eksterne akterer, er det rimelig 4 anta at spillerne kan ha delt ulik grad
av opplevelser og erfaringer basert pa relasjonelle forhold mellom dem selv og meg som forsker
(Dalen, 2011). Pa den ene siden er det rimelig & anta at spillerne jeg ikke hadde en relasjon til
pa forhadnd hadde hoyere terskel for a dele sensitive og personlige opplevelser i dialog med en
fremmed. P4 den andre siden kan det tenkes at det & fortelle om sine mentale prosesser til noen

en ikke kjenner, oppleves som en trygg situasjon, fordi en slipper & bekymre seg over at en
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person en har en tett relasjon til, barer pa sarbar informasjon om en selv. Det samme gjelder
spillere fra eget kontaktnettverk. P4 den ene siden kan det oppleves tryggere a dele sensitive
opplevelser med en person en er trygg pd, men pd den andre siden vil det kunne vare ubehagelig
a vite at en som en kjenner godt sitter pd sensitiv informasjon om seg. Spillernes frihet til &
velge tid og sted ga imidlertid opplevelsen av at spillerne stort sett hadde trygge og hverdagslige
omgivelser (Markula & Silk, 2011). Likevel utmerket ett intervju seg som litt darligere flyt enn
de andre, med en spiller utenfor mitt eget kontaktnettverk. Dette kan gjenspeiles i intervjuets
lengde pa 23 minutter, som var under halvparten av tiden til det lengste intervjuet pa 50, som
ogsa var en spiller utenfor mitt eget kontaktnettverk. Dette kan ogséd komme til uttrykk gjennom
antall sitater som spilleren representerer i analysen. Det er likevel vanskelig & konkludere om
dette var pd grunn av rammene, manglende relasjon mellom intervjuer og informant, opplevelse
av vanskelige sparsmal, gnske om & fortelle lite, eller at han ikke hadde fler refleksjoner rundt
temaet.

I sum har flere metodiske valg potensielt hatt pévirkning pad utfallet av studiens
gjennomfering, men de avgjerelser som er tatt underveis har vaert naye overveid og besluttet

ved hjelp av et metodeteoretisk utgangspunkt og forhdndsbestemte rammer.
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6.0 Konklusjon

Denne studien har utforsket profesjonelle fotballspilleres opplevelser av forholdet mellom
mentale prosesser og prestasjon. I sin helhet har idrettspsykologiske fenomener vist seg & vare
sammensatt av komplekse strukturer, hvor kun den enkelte spiller kan definere sine individuelle
behov. Alder og erfaring fremtrer som sentrale faktorer i utviklingen av spillernes mentale
prosesser og deres sammenheng med prestasjon. Mental tefthet har vist seg & veere den viktigste
mentale prosessen for spillernes prestasjoner, fordi det oppleves som en grunnleggende mental
egenskap for & handtere utfordrende situasjoner for, under og etter kamp (Thelwell et al., 2005;
Wieser & Thiel, 2014). Mental tofthet etableres 1 tillegg som et produkt av alder og erfaring,
hvor eldre spillere tenderer til & ha opplevd fler situasjoner som gjor dem i stand til & handtere
motgang bedre enn yngre spillere. Flere ulike mentale prosesser har vist en tendens til & kunne
utlese effekter hos hverandre (Moen & Stiles, 2022). Mens spillerne opplever mental teffhet
som den viktigste mentale ferdigheten underveis i kamp, pa bakgrunn av at det er da de viktigste
prestasjonsgyeblikkene inntreffer, fremtrer spenningsregulering som et viktig verktoy mellom
kamper for 4 f4 en sd god og avslappet inngang som mulig. Selvtillit komplementerer
idrettspsykologiens kompleksitet ved at det oppleves som et dynamisk fenomen som ma
vedlikeholdes, og ikke kan utvikles basert pd alder og erfaring. Ulike mentale prosesser fremtrer
dermed som viktige i forskjellige faser av spillernes prestasjonshverdag.

I et holistisk perspektiv synes mentale prosesser a vare en viktig brikke for & kunne
utvikle en spillers fulle potensial, som et avgjerende supplement til ferdighetsrelaterte
prediktorer som fremtrer som den mest sentrale for a lykkes som toppspiller i utgangspunktet
(Williams et al., 2020). A benytte idrettspsykolog som ressurs i arbeidet med mentale prosesser
har sett ut til & veere en viktig faktor i arbeidet med a utvikle spillernes mentale ferdigheter,
fordi det bidrar til & utvikle deres mentale prosesser som enkeltspillere og som spillergruppe
nar en star i nye, utfordrende situasjoner. Det er de yngste og minst erfarne spillerne som
opplever a ha mest behov for idrettspsykolog i utviklingen av mentale ferdigheter, og det er
ogsa disse som har hatt best utbytte av det. I tillegg tydeliggjores behovet for okt kunnskap om
effekten av mental trening i toppfotballen (Nesti, 2010).
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6.1 Praktiske implikasjoner

Med utgangspunkt i studiens funn kan en fremvise flere praktiske implikasjoner som kan bidra
til & forstd profesjonelle fotballspilleres mentale prosesser og deres pavirkning pa prestasjon. |
norsk toppfotball er det gjort fa eller ingen lignende kvalitative prosjekter om spillernes egne
opplevelser av idrettspsykologiske fenomener. Denne studien kan dermed bidra til & forsta at
individuelle behov er utgangspunktet for bruk av og respons pd mental trening, hvor
profesjonelle fotballspillere bruker mentale prosesser pa forskjellige mater for a prestere sitt
beste (Moen & Stiles, 2022). Studiens funn kan brukes til 4 forstd utviklingen av profesjonelle
fotballspilleres mentale prosesser, i tillegg til & veere et utgangspunkt for a fa toppspillere til a
prestere bedre. Dette pa bakgrunn av at spillernes refleksjoner har avdekket at det foreligger et
onske og et behov fra spillernes side om & arbeide mer strukturert med utvikling av sine mentale
ferdigheter 1 samradd med idrettspsykologer, bade som enkeltspillere og som spillergruppe
(Nesti, 2010). Dette er ogsd nedvendig for 4 kartlegge spillernes individuelle behov, som igjen
er en viktig forutsetning for 4 kunne bruke riktige framgangsmaéter for & gke prestasjon. I tillegg
kan de mentale prosessene mental tafthet, spenningsregulering og selvtillit utvikle profesjonelle
fotballspilleres prestasjoner pd best mate nar de benyttes i samspill med hverandre, hvor det i
denne studien er avdekket at spillerne opplever bevisst og kontinuerlig arbeid med mentale
prosesser som det viktigste for & prestere bedre. Alder og erfaring er viktige utgangspunkt for
riktig bruk av mental trening, og erfaring kan kompensere for alder dersom en arbeider
strukturert og bevisst med spillernes mentale prosesser i en tidlig fase av karrieren. Samtidig
papeker studien at mentale prosesser mad vere et supplement til andre grunnleggende
ferdigheter for & lykkes som profesjonell fotballspiller, og at det dermed er viktig & hele tiden
ivareta behovet om samarbeid mellom flere prediktorer for a fa toppspillere til & prestere pa sitt

beste (Williams et al., 2020).

6.2 Veien videre

Studiens formal har vert & fa innsikt 1 profesjonelle fotballspilleres erfaringer og opplevelser
av forholdet mellom mentale prosesser og prestasjon. Fokuset har i s& méte vert rettet mot
spillernes opplevelser av hvilke mentale prosesser som er viktige for deres prestasjon, og
hvordan de arbeider med & utvikle disse. Tiln&erminger som kan vare interessant og nedvendig
i videre arbeid med mentale prosesser innebarer blant annet behovet for & ke kunnskapen
rundt effekten av mental trening, bade pa spiller- og spillergruppeniva (Nesti, 2010). Det mé

videre foreligge en aksept for at objektive resultater ikke kan presenteres, samt at tillits- og
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relasjonsbygging er en tidkrevende og sentral del av et etablert arbeid med idrettspsykolog som
bidragsyter. I det komplekse, holistiske bildet er det dermed ogsé viktig & forstd hver
enkeltspillers egne unike behov (Williams et al., 2020), nar en vet at mentale prosesser som
mental tefthet, selvtillit og spenningsregulering har en gjensidig pavirkningskraft, og er viktige
ressurser for & gke prestasjon (Abrahamsen, 2021; Moen & Stiles, 2022; Wieser & Thiel, 2014).

Om veien videre er det dermed interessant & gjennomfere lignende studier ved & utvide
utvalget, eksempelvis ved & sammenligne profesjonelle fotballspillere 1 ulike aldersgrupper for
a finne tydeligere indikasjoner pd hvilken pévirkning alder og erfaring har pa prestasjon ved
aktiv bruk av mentale prosesser. I tillegg finnes det et behov for & undersgke refleksjoner fra
andre akterer som pavirker spillernes prestasjon, bade for & forsta og tette kunnskapshullene pa
feltet. I s méite er det interessant 4 underseke opplevelser og erfaringer fra et bredere spekter
av fotballspillere, samt et nedvendig behov om innsikt i bdde treneres, stotteapparat,
idrettspsykologers og klubblederes refleksjoner rundt mentale prosesser og mental trening som
prestasjonsverktoy. En slik kartlegging vil kunne oke forstdelsen for hvordan ulike

organisasjonsledd henger sammen i arbeidet med mentale prosesser 1 toppfotballen.
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Vedlegg 3: Intervjuguide

Intervjuguide

Om intervjuet
e Hva gar undersgkelsen ut pa?

e Hva skjer med datamaterialet?

Apningsspersmal
e Kan du fortelle kort om deg selv?
o Interesser
o Utdanning
o Jobb
e Kan du beskrive idrettskarrieren din i korte trekk?
Klubber
Kretslag
Landslag
Rolle i respektive lag

O
(@)
O
@)

Tema 1: Ferdighetsutvikling i fotball
e Hvilke ferdigheter mener du kreves for a ta steget til a bli profesjonell fotballspiller?
o Tekniske faktorer
o Sosiale faktorer
o Psykologiske faktorer
o Fysiske faktorer
e Opplever du noen ferdigheter som viktigere enn andre for a utvikle deg som spiller?

Tema 2: Mentale prosesser
e Hva betyr ordene mentale prosesser for deg?
o | hverdagen
o | fotball
e Intervjuer definerer mentale prosesser.
e Bruker du bevisst og aktivt mentale prosesser i din trenings- og konkurransehverdag?
o Hvilke — noen spesielle teknikker?
= Hvor har du eventuelt leert eller hgrt om disse?
Alene eller som klubb
Underveis i kamp
Mental tgffhet — egen definisjon etterfulgt av felles definisjon
Selvregulering — egen definisjon etterfulgt av felles definisjon
= Spenningsregulerende teknikker
o Selvtillit — egen definisjon etterfulgt av felles definisjon
o Andre?
e Tror du at mentale prosesser har betydning for nivaet du spiller pa i dag?
o Hvilke?
o Pahvilken mate?
e Hvilke mentale ferdigheter mener du det er viktigst & ha som fotballspiller?
e Nar er det viktigst for deg a vere bevisst pa mentale prosesser?
o Skader
o Utav laget

O O O O
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Fast pa laget
Trening
Kamp
Media
Annet?

vem har starst betydning for din utvikling/bruk av mentale prosesser?

Deg selv
Treneren

Familie og venner
Spillergruppa
Stgtteapparat
Annet?

e Er mentale prosesser noe dere bruker tid pa a snakke om i spillergruppa?

O

Bevisst/ubevisst

Tema 3: Forholdet mellom mentale prosesser og prestasjon

e Hvordan opplever du forholdet mellom mentale prosesser og prestasjon i din trenings-
og konkurransehverdag?

O

Er du bevisst om det mentale pavirker prestasjonene dine?

e Hvis du/dere har hatt en mental trener — hvordan kan vedkommende hjelpe med a
forbedre dine mentale ferdigheter?

O

Har du hatt respons eller utbytte av denne treningen?

e Har din rolle i laget betydning for hvordan det mentale pavirker prestasjonen din?

O
@)
(@)
@)
@)

Alder

Erfaring

Fast starter

Ut og inn av laget
Skader

e Dersom du har spilt i flere klubber og lag; har du opplevd forskjeller i hvordan
mentale prosesser pavirker din prestasjon ut ifra hvor du er og hvem du er sammen

med?
(@)

O O O O O O

Aldersbestemte lag

Kretslag/landslag

A-lag/B-lag

Ulike ligaer

Ulike spillergrupper

Ulike trenere

Har dere jobbet ulikt i kKlubbene med mentale prosesser?

Avslutningsspgrsmaél

e Noe du vil legge til om temaet som du ikke har fatt sagt i dette intervjuet?
e Andre spgrsmal?
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