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Sammendrag

Mental taffhet er et begrep som béde blant trenere og utevere knyttes til det 4 prestere
optimalt. Tilsvarende knyttes mental tefthet bade i litteratur og forskning til evnen til &
prestere optimalt, nekte & gi opp (Gould, Hodge, Peterson & Petlichkoff, 1987), overvinne
tilbakeslag, dérlige prestasjoner og hindtere press (Goldberg, 1998) og ikke la ugunsti ge
situasjoner pdvirke ens prestasjoner (Gould et al., 1987). Selv om det finnes relativt mye
forskning pa mental teffhet er det lite forskning knyttet til spesifikke idretter som nevnt av
Jones et al, (2002), og da spesielt i forhold til fotball.

Formélet med denne studien er derfor 4 underseke hva toppspillere i fotball forbinder med
mental teffhet og hva som har vart avgjerende for utviklingen av egen mental tefthet.
Oppgaven har et kvalitativt design og tre av Norges beste fotballspillere er intervjuet. Fir d
kunne fa et valid svare pa dette har undertegnede tatt i bruk en kvalitativ metodetilnerming
for & seke det aktuelle emnet i dybden. Intervjuene ble tolket ut ifra en fenomenologisk-
hermeneutisk tilnerming fir og legge vekt pd intervjuobjektenes egne synspunkter samtidig
som undertegnede selv kunne trekke konklusjoner ut ifra egen forstielse.

Resultatene viser at mental teffhet i fotball knyttes til evnen til & hdndtere press og stressfulle
situasjoner. Selvtillit og troen pa egne ferdigheter vil ogsa veere essensielt for en mental teft
spiller. Videre viser resultatene at miljoet og omgivelsene en spiller vokser opp i vil vare
essensielt for utviklingen av mental teffhet. Spesielt legger de vekt pi et sterkt familiemilje
med mye oppmuntring som utviklende for en god arbeidsmoral og gode holdninger. Videre
fremheves det som avgjerende for utvikling av mental teffhet at bade sportslig og
utenomsportslig motgang tidligere i karrieren kan legge til rette for utvikling av mental toffhet
pa et senere tidspunkt i karrieren.

Det viser seg ogsd at det & bryte barrierer i hverdagen kan ha positiv overferingsverdi inn mot

utviklingen den mentale teftheten.



Forord

Det er ikke til & legge skjul pé at dette har vart en meget lererik prosess, spesielt ettersom
temaet pd oppgaven omhandler mine daglige omgivelser som profesjonell fotballspiller.

Et 4r med planlegging, lesing og skriving er nd unnagjort og jeg sitter her med en vemodig
folelse ndr jeg nd skriver mine siste ord pi denne oppgaven. Det i skrive en masteroppgave
har vaert preget av oppturer og nedturer, men heldigvis mest av sistnevnte. Ettersom jeg til
daglig er fotballspiller for FK Haugesund viste jeg det ville bli en krevende prosess med
planlegging av intervjuer, lesing og skriving mellom treningsekter samtidig som en skal holde
motivasjonen oppe. Men med klare mélsettinger, en strukturert hverdag og en smule

selvdisiplin sitter jeg nd her  skrive mine avsluttende ord pa en meget innholdsrik periode.

Jeg vil forst og fremst fi takke min veileder forsteamanuensis Rune Hoigaard ved
Universitetet i Agder for god og konstruktive tilbakemeldinger. Han har hele tiden veert
tilgjengelig og positiv ndr jeg har hatt spersmél og jeg har sett pd det som utrolig inspirerende
4 fa jobbe med han. Rune, takk for din store faglige kompetanse og positive innstilling.

Jeg mé ogsa fi takke John. A. Riise, Erik Thorstvedt og Alexander Sederlund som tok seg tid
til 4 stille opp og lot seg intervjue. Jeg er veldig glad og imponert over hvor imetekommende
samtlige var under intervjuprosessen. Setter stor pris pé 4 fi besekt Fulham FC sitt
treningsanlegg i mote med John. A Riise, & bli invitert pd hjem til E. Thorstvedt pa kaffe og
pepperkaker og det at A. Sederlund var hjemme hos undertegnede gjorde intervjuprosessene

enklere for meg som intervjuer.

Jeg vil ogsa fremheve min takknemlighet til gode venner for korrekturlesning i en hektisk
periode. Avslutningsvis m jeg fa takke mine laerere og medstudenter for to fine dr som

masterstudent ved Universitetet i Nordland. Det har vert en flott tid.



1.0 Bakgrunn for valg av tema

"Jeg spilte med en kar i Tottenham som var ekstremt god ndr alt stemte. Spesielt nar han kom

til ny klubb og alt var fryd og gammen sd var han av ren klasse. Men sd fort ting begynte d ga
litt trott sa falt han langt i prestasjon. Noen utevere er slik! "Erik Thorstvedt, 2013.

Det finnes mange eksempler pd unge talentfulle utevere som ut ifra talent eller fysiske
forutsetninger alltid har hevdet seg godt, men slutter si fort de meter motgang og stagnasjon.
Den gode sirkelen med framgang, ros og anerkjennelse har ikke veaert i samsvar med innsats
og anstrengelse. Dette kan muligens forklare hvorfor mange av de som er best i dag ikke var
barnestjerner. De ble kanskje tidligere skolert med hvordan en skulle mote og hindtere
motgang. Vi herer snakk om at de unge som vokser opp i dag blir kalt for
"Curlinggenerasjonen”, altsd at vi som foreldre og trenere skuffer vekk de problemene som
rammer de unge og lovende.

Ettersom jeg selv driver idrett pd heyeste niva innenfor fotball i Norge, og omgér et sakalt
toppidrettsmilje hver dag, ser jeg daglig viktigheten av hvor mye det mentale har & si for gode
prestasjoner. Gjennom flere ér i toppfotballen har jeg opparbeidet meg mye empin knyttet
opp mot viktigheten av det mentale aspektet innenfor fotball. Det jeg har opplevd er at det
som forst og fremst skiller gode fra mindre gode spillere, ikke nedvendigvis er evener og
ferdigheter, men evnen til 4 takle motgang og medgang i konkurrasnesituasjoner, trening og
den generelle hverdag. Utrykk som "min egen verste fiende™ og "redd for & feile” dukker
stadig opp, og mange talentfulle idrettsutovere stagnerer fordi de blir redde for 4 feile. Denne
angsten kan ha mange arsaker. Skyldes denne angsten en defensiv holdning, prestasjonsangst
eller hverdagslige problemer?

Da selve tankeprosessen angdende tema for en masteroppgave ble satt i gang, ble tankene
raskt rettet mot en psykologisk tilnzrming til selve oppgaven. Undertegnede sitter selv med
en folelse av at psykologiens rolle innen idrett er, om ikke undervurdert, sa i alle fall mindre
belyst. | et samfunn hvor menneskene lever av 4 prestere, om det er i jobbsammenheng, i
sosiale sammenhenger eller innenfor idrett, vil den psykologiske tilnarmingen vare essensiell

(Peters, S., 2011).



Der er ikke til 4 legge skjul pé at det mentale innenfor idrett er — som nevnt tidligere -
undervurdert. 1 filosofiske debatter snakkes det om at kropp og sjel ikke er adskilte enheter,
men at de pavirker hverandre (Asknes & Wormnes, 1996). Da vil det veere naturlig a legge
opp til en integrasjon av enkeltdelene. Viktigheten ligger i 4 arbeide med “hele” mennesket.
Om treningsprinsippene er aldri s gode, blir effekten redusert dersom de kolliderer med
pévirkningen, eller mangelen pé pavirkning, fra psykologiske faktorer. At vi ser pd mennesket
som en helhet, tar vare pé og utvikler maten mennesket tenker og foler pa og lar dette styre
adferd og ferdigheter, vil vaere avgjerende for om vi nér framtidige mélsetninger. Vima
forstd, respektere og behandle hele mennesket. Teknikk og fysiologi mé kobles sammen med
psykiske og sosiale faktorer. Ellers vil vi aldri kunne forsta verken helhet eller sammenhenger
(Asknes og Wormnes 1996).

Relevante sportsrelaterte problemer idrettsutevere kan oppleve innenfor det aktuelle emnet
kan for eksempel veere: Plutselig prestasjonssvikt (Choking, angst osv), langvarig
prestasjonssvikt, emosjonelle problemer som forer til prestasjonssvikt og eventuelt skader og
skadeperioder generelt, interne problemer med trener/lagkamerater og ulike problemer knyttet
til trening av ulike slag (Weinberg & Gould, 2006). Enkelte utovere lider ogsd av en ubevisst
frykt for suksess som forer til prestasjonssvikt (Husman, 1970) Men 4 fi uteverne til 4
innremme eventuelle problemer kan ogsé vare vanskelig. Nicholi (1987) nevner den
motviljen utevere viser nér det gjelder  innromme emosjonell ustabilitet. En fornektelse av
den psykologiske kilden til det aktuelle problemet kan ta form av eufemismer, og uteverne
kan fornekte det hele.

Undertegnede ser det som svrt interessant 4 se pa hvordan noen av Norges beste
fotballspillere hindterer disse problemene som oppstér underveis. Ikke bare i
kamp/treningssituasjoner, men ogsé gjennom treningshverdagen og den helt normale hverdag.
Om dette i det hele tatt er noe de eksplisitt tenker over og kan forklare, eller er det noe de

implisitt har laert over tid og ikke har reflektert noe sarlig over.

Det som ogsé vil vaere interessant 4 se narmere pa er om disse mentale ferdighetene er evner
kandidatene alltid har hatt eller noe som er utviklet over tid. Gjennom studiet til Thelewell,
Weston og Greenlees (2010) finner vi utevere som ser pd mental toffhet som en medfedt og
naturlig egenskap. Men noen utevere hevder de har utviklet mental tofthet over tid ut i fra de
erfaringene de har gjort seg fra varierte miljoer tidligere i karrieren. Det blir med andre ord

foreslitt at en utaver kan forbedre sin mentale teffhet avhengig av hvilket milje en omgds.



Det vil vaere interessant a fa en sterre forstielse om hvilken rolle miljeet uteverne befinner
seg i, i utviklingsérene, for a utvikle de mentale ferdighetene som er sa essensielle og som en
kan dra nytte av seinere i karrieren. Situasjoner som blir nevnt av uteverne i

Thelewell, Weston og Greenlee (2010) sitt studie var utfordringer som: Unnlatt og ikke
vurdert som god nok, mangel pa stette fra skole/foreldre, fa respekt fra trener, bli sendt ut pa
lén til en annen klubb eller si enkelt som 4 trene med et lag pa heyere nivi. Enhver av disse
situasjonene representerer miljemessige utfordringer som er sannsynlig for enhver utever 4
erfare, men som ble av uteverne sett pd som situasjoner som en vil dra nytte av seinerei en
eventuell karriere (Thelwell, Weston & Greenlee, 2010).



2.0 Problemstillinger

I dette kapittelet vil jeg gjore rede for valg av problemstilling, hvilke sentrale komponenter

som er aktuelle og hva jeg ensker  belyse i denne masteravhandlingen.

Som det gis uttrykk for i inneldningen spiller fotballspilleres og idrettsutoveres mentale
teffhet en stor rolle for gode prestasjoner. A prestere sitt optimale i fotball nér det virkelig
gjelder er avhengig av mer kompliserte faktorer en teknikk og fysiologi. En mé i tillegg ha de
rette mentale egenskapene. En slik egenskap vil veere mental teffhet (Sheard, 2010). Formalet
med mitt masterprosjekt er derfor 4 undersoke mental teffhet hos tre norske
toppfotballspillere og har derfor valgt 4 intervjue tre spillere som alle har erfaring pd

eliteserie/internasjonalt niva.
Jeg ensker & underseke folgende problemstillinger:

A. Hva vil det si a veere en mentalt taff i fotball ?
B. Hvilke faktorer oppgir fotballspillere som avgjerende for utvikling av mental toffhet ?



3.0 Teoretisk tilnzerming

I dette kapittelet vil det bli presentert et teoretisk grunnlag av det som vurderes som relevant i
forhold til den valgte problemstillingen. Temaer som vil bli berert tar for seg generelt hva
litteraturen sier om mental toffhet, samt tidligere forskning. Jeg vil ogsd komme innpa ulike
konstrukter som er med pé & forklare begrepet. Videre vil det bli tatt utgangspunkt i Cloug et
al (2002) C4 model i forklaringen av mental teffhet. Avslutningsvis vil jeg belyse om hvilke

faktorer som vil veere avgjerende for utviklingen av mental tefthet.

Litteraturen som benyttes i dette kapittelet er i hovedsak hentet fra artikkelsek i databaser som
Sport Diskus og Bibsys, pensumlitteratur knyttet opp mot det aktuelle temaet og tidligere
master/doktorgrads-avhandlinger. Dette ser undertegnede pa som valide og troverdige
vitenskapelige kilder.

3.1 Hva er Mental Teffhet

Hvordan kan det ha seg at sveert talentfulle idrettsutevere og lag kan ga pa et nederlag for
antatt mindre talentfulle — men allikevel mer suksessfulle — utevere og lag. Et slikt scenario er
ikke sveert uvanlig. Det er et av elementene som gjer idretten sa fascinerende — det er ikke
alltid favoritten som vinner. Det virker som det er en faktor involvert i suksess og prestasjon
annet en talent og store ferdigheter. Begrepet mental toffhet blir ofte brukt som en forklaring
pé nettopp dette:

“It's the ability to handle situations. It 's somebody who doesn’t choke, doesn’t go inta shock,
and who can stand up for what he believes. It's what someone has who handles pressures,
distractions, and people trying to break their concentration. It involves focusing, discipline,
self-confidence, patience, persistence, accepting responsibility without whining or excuse,

visualizing, tolerating pain, and a positive approach.” (Brennan, 1998:2)

Selvet begrepet mental teffhet ble forst brukt av Loehr pa 1980 tallet, som var en
idrettspsykolog som jobbet med idrettsutovere med den hensikt & forbedre deres idrettslige
prestasjoner. Siden den gang er "mental toffhet” blitt synonymt med idrettslige prestasjoner
(Clough & Strycharczyk,2012). Mental toffhet blir ofte brukt i flere idrettslige kontekster, om
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det er Petter Northug som vinner nok et skirenn, eller om det er det norske fotball-landslaget
som nok en gang vinner mot et antatt bedre lag. Vincent Lombardi, den tidligere legendariske

Green Bay Packers treneren sa en gang:

“Mental toughness is many things and rather difficult to explain. Its qualities are sacrifice
and self-denial. In addition, most importantly, it is combined with a perfectly disciplined will
that refuses to give in. It's a state of mind — you could call it character in action”. (Curtis

Management Group, 1998:2()

Mental toffhet er sannsynligvis et av det mest brukte begrepene innenfor idrettspsykologi,
men ogsé det minst forsttte utrykket. Forskere sliter med 4 sette en presis allmenn konsensus
av hva selve utrykket mental teffhet innebzerer, og en operasjonalisering av utrykket har
nesten skapt en sterre forvirring enn én klarhet (Clough & Strycharczyk, 2012). Selve
begrepet mental toffhet kan bety forskjellige ting for forskjellige folk (avhengig av alder,
grupper, kjenn og kultur), og er uten tvil tolket annerledes innenfor forskjellige situasjoner
(Idrettssituasjoner, takling av motgang som karriereendende skader, det 4 bli forlatt osv)
(Clough & Strycharczyk, 2012).

3.2 Hva sier tidligere forskning om mental teffhet?

Mental teffhet er et begrep konstruert for & presentere varierte positive responser rettet opp
mot situasjoner som inkluderer evnen til & vedvare og nekte & gi opp (Gould, Hodge,
Peterson, & Petlichkoff, 1987), overvinne tilbakeslag og darlige prestasjoner (Goldberg,
1998), hindtere press (Goldberg, 1998) og ikke la ugunstige situasjoner pivirke ens
prestasjon (Gould et al., 1987)

Det kan se ut som om de fleste positive psykologiske karakteristikker har pa et eller annet
tidspunkt blitt linket som attributter for mentalt teffe idrettsutevere. Det var arbeidet til Jones
et al (2002) som foreslo at en mentalt teff idrettsutever er en person som har evnen til 4 takle
stress og resultat angst, assosiert med heyt press i konkurranse-situasjoner.

[ folge Guceiardi & Gordon (2011) er det mest bemerkelsesverdige kvalitative studiet som er
gjort pi mental toffhet nettopp studiet til Jones et a/(2002), som gikk inn for 4 gi en viss
standard til forskningen knyttet til mental teffhetkonseptet, som tydeligvis manglet. Malet var

i definere og identifisere nekkelattributter innenfor konseptet. Deres resulterende definisjon



av mental teffhet var:

"Mental toughness is having the natural or developed psychological edge that enables you to:
generally, cope better than your opponents with the many demands (competition, training,
and lifestyle) that sport places on a performer; specifically, be more consistent and better
than your opponents in remaining determined, focused, confident, and in control under

pressure (Jones et al., 2002:209).

Jones ef al. (2002) hevder at det kan bide veere en medfedt egenskap, men ogsa noe som kan
utvikles over tid. Videre, identifiserer definisjonen den mentalt teffe uteveren en som ikke
bare kan hdndtere og prestere bra under press, men som ogsa har evnen til 4 utnytte
ferdigheter som aktiverer kontroll, bestemthet, selvtillit, samtidig som de har evnene til & raskt
fa kontroll over de varierte kravene som de blir stilt ovenfor trening, kamp og ellers generelle
hendelser i deres personlige liv.

Mens det er blitt gjort store fremskritt mot en forstdelse av hva mental taffhet faktisk er og
hvilke attributter som er essensielle for en mentalt teff utever, s er Jones et al. (2002) sitt
studie rettet mot eliteutevere og flere idretter. Jones ef al. (2002) mente videre forskning
burde fokusere pa en konkret sport, og at dette var essensielt for 4 kunne identifisere
variasjonene i attributter og definisjonen holdt av mentalt teffe utevere.

Et interessant punkt er blitt vektlagt innenfor definisjonen av mental teffhet som sier at det
kan béde veere et naturlig fenomen, samtidig som det er et menster som kan utvikles ved
passende psykologiske intervensjoner. Et annet interessant poeng som kom frem av uteverne i
Jones et al (2002) sitt studie var at de ansé viktigheten av det som ikke hadde med idretten &
gjore. Nemlig viktigheten av 4 hdndtere livet utenfor idretten, og at dette aspektet spilte en
viktig rolle i utviklingen av mental teffhet. Situasjoner som tar for seg tid, sosiale og
personlige krav, samt det & balansere sitt treningsregime. Mer om utviklingen av mentalt
toffhet vil bli presisert senere i avhandlingen.

I en direkte respons til den utilstrekkelige teoretiske konseptualiseringen i felge litteraturen,
har Gucciardi et al.(2008) kommet ut med et anvendt personalkonstruert psykologisk
rammeverk (Kelly, 1991) for & fremskyve den naverende forstdelsen av mental tefthet
innenfor sport. Med personalkonstruert psykologi mener de en teori om forstaelsen pa
hvordan et individ forseker 4 forstd meningen med livet, hvordan dette pavirker ens
forventninger og forutsigelser av hvordan ting henger sammen og pavirker hverandre.
Gueciardi ef al., (2008) identifiserte nekkelattributter hos mentalt teffe idrettsutevere.
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Gucciardi et al (2008) gjennomferte 1-1 intervjuer med elve trenere, alle med solid spiller og
trenererfaring fra elitenivd. Han valgte 4 ta i bruk en intervjuprotokoll som tok utgangspunkt i
nettopp personal konstruertpsykologi (Kelly, 1955/1991), for 4 fi en forstielse av mental
taffhet innenfor Australsk fotball. Tre ulike kategorier ble identifisert. Den forste kategorien,
karakteristikker, tok for seg elve karakteristikker som ble sett pd som nekkelattributter
innenfor mental teffhet (Selvtillit, arbeidsetikk, personlige verdier, selvmotivasjon, teff
holdning, konsentrasjon, motstandsstyrke, handle under press, emosjonell intelligens,
sportsintelligens og fysisk teffhet). De to andre kategoriene, oppforsel og situasjon, tok for
seg forstdelsen av samhandlingen mellom nekkelattributtene, selve prestasjonen og spesielle
situasjoner som ble sett p& som spesielt krevende og stilte krav til en hvis grad av mental
teffhet. Eksempler pd dette var skader og rehabiliteringsperioder, forberedelser til trening og
kamp, utfordringer sportslig/usportslig, sosialt press, generell trotthet og lav selvtillit. Ogsa
flere andre dpenbare mentalt teffe generelle og konkurransespesifikke oppfersler ble detektert.
Basert pé disse funnene, konkluderte Gucciardi ef al.(2008):

"Mental toughness in Australian football is a collection of values, attitude, behaviours, and
emotions that enable you to persevere and overcome any obstacle, adversity, or pressure
experienced, but also to maintain concentration and motivation when things are going well to

consistently achieve your goals (p.278).

Thelwell et al (2005) tok utgangspunkt i Jones et al (2002) forslag om & identifisere viktige
attributter innenfor en enkel idrett, nemlig fotball. Thelwell og Weston gjennomfarte to ulike
studier for 4 kunne definere mental teffhet innenfor fotball, og identifisere nekkelattributter
som er essensielle for en fotballspiller. Studiet en tok for seg seks ulike profesjonelle spillere
hvor to hadde lagt opp. Kvalitative semi-strukturerte intervjuer ble foretatt og resulterte 1
folgende definisjon:

Mental taffhet vil si & ha en naturlig eller utviklet psykologisk fordel som gjer deg i stand til 4

e Alltid, 4 hindtere — bedre enn dine konkurrenter — press i fra trening, kamp og
generelle livsstilsproblemer som fotballen métte medbringe.

e Vere mer konsekvent og bedre til & holde deg bestemt, fokusert, selvsikker og
kontrollert under press i forhold til dine konkurrenter (Thelwell et al., 2005: 328-
329).



Definisjonen er sd 4 si lik den som ble utviklet av Jones et al. (2002). Hovedforskjellen
presentert 1 dette studiet om fotballspillere var at for & vaere mentalt teff skal du alltid
héndtere — bedre enn dine konkurrenter — de kravene som du blir stilt innenfor idretten i
motsetning til generelt hindtere bedre.

Formalet til Thelwell et al. (2005) studie nummer to var & bekrefte definisjonen av mental
toffhet og identifisere viktigheten av attributtene som ble utviklet i studie nummer en, men til
en bredere fotball-befolkning.

Totalt 43 mannlige profesjonelle fotballspillere som spilte fast i sine respektive klubber deltok
studiet. I motsetning til studie en var studie to rettet mot en mer kvantitativ tilneerming.
Deltakerne ble gitt definisjonene og attributtene som var kommet frem i studie en for de ble
spurt om i hvilken grad de var enig. Definisjonen som ble utarbeidet i studie nummer en
mottok stor oppslutning i studiet nummer to. Den generelle kategorien som ble fremstilt av
Jones et al. (2002) ble stettet opp i studiet til Thelwell et al. (2005) hvor det var fokuset pd
nedvendigheten av selvtillit som pekte seg ut som den viktigste attributtene. Andre attributter
som 4 hindtere internt og eksternt konkurransepress ble rangert som essensielle for en mentalt
teff utever. I likhet med Jones et al. (2002) sitt studie, ble attributtene som hadde med det 4 ha
kontroll utenfor selve konkurransen, samt det & vare komfortabel med det presset som falger
med & faktisk prestere ble rangert som de minst viktige attributtene for en mentalt toff utever i
Thelwell et al. (2005) studiet.

3.2.1 Mental teffhets treningsprogram

Basert pa funnene til Gueciardi et al. (2008), s&@ Gucciardi et al. (2009b) pd muligheten for &
utvikle og validere et mil av mental teffhet i australiensk fotball, "The Australian Football
Mental Toughness Inventory (AfMTI), som tok for seg 24 elementer som maler fire
komponenter av mental tefthet: Trivsel med ufordringer, sportsbevissthet, teff holdning og
enske om suksess. Guceiardi et al. (2009¢) forsket pd effektiviteten pa to forskjellige
psykologiske treningsprogrammer i utviklingen og forsterkningen av mental teffhet blant
disse australske fotballspillerene. Gutter i 15 drsalderen (Cote, 1999) ble delt inn i en av tre
grupper: (a) treningsprogram med fokus pd mental teffhet(MTT), (b) et generelt
treningsprogram for vanlige psykologiske ferdigheter (PST) , og (c) en kontrollgruppe.
MTT gruppen omfatter psyko-pedagogiske og eksprimentelle aktiviteter som direkte og
indirekte er rettet mot Gucciardi et al.’s (2008) 11 nekkelattributter nir det gjelder mental



teffhet. PST —gruppen tok for seg selv-regulering, angst-regulering, “self-efficacy”, ideel
prestasjonstilstand og annen generell mental evelse.

Ingen signifikante forskjeller ble funnet mellom MTT og PST gruppene i noen av de fire
komponentene i forhold til sportsbevissthet og enske om suksess. Men dette ble forklart med
at MTT gruppen ville trenge mer tid for & utvikles og sette seg. Men ingen programmer (MTT
eller PST) var mer effektiv i & forsterke mental tefthet.

For 4 kunne forklare i mer detalj effektiviteten av MTT programmet valgte Gucciardi et al.
(2009d) 4 intervjue deltakerne i MTT gruppen (10 spillere, 10 foreldre, 3 trenere) om deres
mal, tanker og prosedyrer knyttet til programmet. Funn kunne vise til at prosessen med
forsterket selv-regulering, teknikker for egen overviking og selv-regulering, samt stotte fra
signifikante personer innenfor uteverens sosiale nettverk, var med pa 4 bidra til forsterkning
av mental teffhet. Spesielt, fordelene av MTT programmet forsterket mental teffhet ved &:
forbedre spillerenes evne til 4 forberede seg fysisk og mentalt til biade trening og kamp, det
forsterket lagkommunikasjonen og selvtilliten til 4 jobbe mot individuelle og kollektive mal,
la til rette for mer personlig ansvar og det forsterket tilretteleggingen for personlig vekst
gjennom erfaringen av motgang og utfordringer. Avsluttningsvis forsterket det ogsé evnen til
4 identifisere og forstd hvordan ferdigheter — som kreves i sport- kunne overforers og tas i
bruk i det vanlige livet.

Gucciardi et al. (2009¢, 2009d) gir dermed stette til pastanden om at psykologiske
ferdighetsprogrammer kan legge til rette for utvikling og forsterkning av mental tofthet
(Connaughton et al., 2010; Thelwell et al., 2010). Men selv etter de verdifulle funnene disse
studiene viser til (Gucciardi et al., 2009¢, 2009d), presieres det at videre forskning er
nedvendig for 4 fastsld den mest effektive metoden for & levere treningsprogram for mental
tefthet.
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3.3 Konstrukter relatert til mental teffhet

Mental teffhet tar for seg en utevers evne til 4 motsta de stressfaktorenes om kan dukke
opp & skape et redusert prestasjonsnivd (Clough & Strycharczyk, 2012). Det vil inneholde
aspekter av bade vanlige anerkjente idrettspsykologiske intervensjoner som fokusering og
visualisering, men ogsa et vist antall personlige karakteristikker som inkluderer
utholdenhet, kontrol, motstandsstyrke, selvtillit og disiplin. Viktigheten av begge disse
elementene ma neye vurderes for 4 kunne trekke en konklusjon av hva mental tefthet
faktisk er. Eksisterende relevante begreper vil ogsd vaere "fysiologisk teffhet”
(Dienstbier, 1989) og "motstandsstyrke”( Dyer and McGuinness, 1996).

3.3.1 Motstandsstyrke

Motstandsstyrke sier noe om hvordan vi som mennesker sldr tilbake etter motgang. Det blir
beskrevet som en dynamisk prosess hvor et flertall av elementer, bedre kjent som beskyttende
faktorer, enten er tilgjengelige eller utilgjengelige for en utever. Disse faktorene bestirav
ulike evner og ferdigheter som en utever har tilgang til og kan utnytte. Disse faktorene har
dpenbart en relevans knyttet opp mot mental tefthet ettersom de sier noe om den innsatsen og
utholdenheten en utever for eksempel er villig til 4 legge ned for 4 fullfere en aktuell oppgave
eller ni et spesifikt mil. En utever som besitter sterk motstandsstyrke er ikke redd for 4 mete
de hindringene som kan dukke opp i treningshverdagen, pi kampdagen eller andre
hverdagslige utfordringer (Clough & Strycharczyk, 2012).

Uttrykket motstandsstyrke betyr i utgangspunktet elastisitet, eller 4 gé tilbake a gjennopprette
sin opprinnelige form etter & ha blitt beyd, strukket eller presset sammen (Galli & Vealey,
2008). Motstandsstyrke er ikke et personlighetstrekk hos en person, men en prosess hos hver
enkelt som blir pavirket av miljoet vi omgas (Richardson, 2002). Richardson (2002)
konstruerte en modell (se figur: 3.3.1) som tar for seg prosessen der personer utsettes for
motgang og vanskeligheter til de tilegner seg motstandssdyktige kvaliteter. Mennesker—
motstandsdyktige eller ikke — har et nivd som vi kaller for komfortsone (Biopsychospritual
homeostasis) som betyr at vi er i balanse fysisk og psykisk, og at vi har tilpasset oss
situasjoner, bide gode og dérlige. Men denne tilstanden blir stadig angrepet av traumer,
ulykker eller stressfulle episoder som slir den aktuelle uteveren ut av sitt homostease nivi, si
lenge utoveren ikke har gode nok beskyttende faktorer. Nar en slik forstyrrelse oppstar vil
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uteveren — sé fort som mulig — forseke & gjenopprette sin komfortsone. En slik
gjennopprettning kan ifalge Richardson (2002) skje pé fire ulike mater og det er utfallet av
denne gjennopprettningsprosessen som avgjer hvor motstandsdyktige man er: Uteveren kan
erfare "dysfunctional reintegration™ hvor tilbakeslaget fir alvorlige konsekvenser, "Resilent
reintegration” hvor man kommer tilbake med et hayere homostease nivé en tidligere. Denne
gjennopprettningsprosessen kan ogsd fere til at vi kommer tilbake pa samme nivé
("Reintegration Back to Homeostasis) som tidligere men det kan ogsa hende at uteveren
kommer tilbake pé et noe lavere niva ("Reintegration With Loss ™) :

The Recilience model:

Stressors
Adversity
Life Events

G oo
‘] n [] Protective Factors

Biopsycho-
spiritual
Homcostasis

Resilient
Reintegration

Reintegration
Back to
Hom eostasis

Reintegration
With Loss

Dismption Reintegration

Dy slunctional
Reintegration

Figur 3.3.1: The Reciliency Model. Richardson (2002: 311)

Jackson og Watkin, (2004) forsket pé begrepet motstandsstyrke og dets pavirkning pa
prestasjon og utvikling hos individer generelt. De kom frem til at nekkelen til motstandsstyrke
er evnen til 4 giennkjenne sine egne tanker og strukturer samtidig som en béde tror pé og

utnytter denne evenen til hindtere egne tankemenstre mer rasjonelt og effektivt. Mest
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interresant er det at de forseslo denne evnen til 4 vaere operasjonaliserbar samtidig som en

evne som kunne utvikles.

3.3.2 Fysiologisk Teffhet

Fysiologisk tetfhet sier noe om den biologiske drsaken til hvordan individer responderer p
stressfylte hendelser. Fysiologisk sett vil det under stressfulle situasjoner skilles ut to sett
hormontyper i binyrebarken: Catecholamines (adrealin og noradrenalin) og corticosteroids
(Cortisol)(Dienstbier, 1991).
Dienstbier (1991) har kommet med interessant og innflytelsesrik forskning pé fysisk tefthet
som viser at utevere faktisk kan utvikle sin fysiske taffhet. Dienstbier (1991) forsket pd
forholdet mellom spenning og fysiologisk teffhet ved 4 se p4 menneskers konfrontasjoner inn
mot stress som fremkaller bade sentral og perifer fysiologisk spenning. I tillegg til 4 se pa
menneskers respons inn imot stress, observerte ogsa Dienstbier (1991) en persons forandring
nér han/hun ble utsatt for fysiologisk stress over tid. Dienstbier forklarer stress som en
situasjon et individ vurderer som enten truende eller skadelig. Denne situasjonelle
interaksjonen vil resultere i en falelse av utfordring (positiv folelse) eller stress (negativ
folelse). Dienstbier fortsatte sitt arbeid inn mot stress og fant ut at individer av ikke-
menneskelig karakter var i stand til 4 bli "teffet opp™ ved hjelp av eksponering av gjentagende
stressfaktorer. Derfor kan vi si at —implisitt- i Dienstbiers arbeid vil en konseptualisering av
fysiologisk teffhet vare responsen til stressfulle situasjoner vurdert ut ifra utfordringen en blir
stilt ovenfor. Basert pd sin forskning mente han at det var fire stadier som var med pé
utvikle et individs egenskap til 4 hindtere stress.
1. Tidligere erfaringer — Hvordan et barn har mett med stressfulle episoder tidligere i
livet.
2. Passiv teffhet — Weis et al (1975) la vekt pa pavirkningen av faktorer som var med pé
a oke toleransen inn mot stressfulle hendelser.
3. Aktiv tefthet — Trene pd selvregulerende hindteringsstrategier.
4. Aldring — Effekten av 4 bli eldre gar motsatt vei iforhold til de tre punktene over. Det
viser seg at til et vist punkt, etter hvert som et individ blir eldre, vil en heyst

sannsynlig bli i folge Dienstbier (1991) mer mentalt sensitiv.
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Dienstbier foreslo med andre ord at det & “toffes™ opp ogsé opererte pa det fysiologiske
planet, altsd fremkalt av eksponeringen for mentale utfordringer. Men det viser seg i folge
Clough & Strycharczyk (2012) at det er blitt gjort lite forskning pd nettopp dette omradet. Det
4 kunne utsette en utever for mentale utfordringer er vanskelig, noe som gjor videre forskning
nesten ugjennomforlig. Men Dienstbiers arbeid har en klar relevans til mental tofthet, og
legger til rette for et interessant omride nér det gjelder utviklingen av mental tefthet. Og det
legger til rette for statte angéende forskningen videre knyttet opp mot om mentalt toffhet er
noe som kan utvikles hos idrettsutevere.

3.4 C4 Modellen

Clough og Strycharczyk (2012) definerte mental teffhet som:

The quality which determines in large part how people deal effectively with challange,
stressors and pressure, irrespective of prevailing circumstances (Clough and Strycharczyk,
2012, p.i)

Clough et al. (2002) utviklet en modell knyttet opp mot mental teffhet kalt C4 modellen som
er svaert dekkende, og vil vaere en sentral del i denne masteravhandlingen pa den miten at
intervjuobjektenes tilbakemeldinger vil bli delt inn i C4 modellens komponenter. Modellen er
basert p4 Kobassas (1979) modell som tok for seg hardiness men de la til en ekstra
komponent, selvtillit. Ettersom mental teffhet er psykologi relatert til menneskers generelle
kompleksitet, vil ingen modell veere fullstendig dekkende, men C4 modellen tar allikevel for
seg sentrale punkter knyttet opp mot mental tefthet.
Clough et al. (2002) mener mental tefthet er et multidimensjonelt konsept som tar for seg fire
komponenter, kalt C4 modellen:

1. Kontroll: Tro pa at du selv kontrollerer din egen skjebne.

2. Forpliktelse: Evne til 4 holde seg til oppgavene en har.

3. Utfordring: Ser pa utfordring som en mulighet.

4. Selvtillit: Ha et hoyt nivd av selvtillit.
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3.4.1 Kontroll

Kontroll handler om i hvor stor grad en utever foler de har kontroll over livet sitt. Noen
utevere tror de kan pavirke miljeet de omgas i, slik at de kan utgjere en forskjell og forandre
ting (Madi et al., 2002). Andre kan fole at utfallet av hendelser er utenfor deres egen
personlige kontroll, og at de ikke har mulighet til & forandre eller pavirket utfallet av
resultatet.

Studier viser stadig at jo mindre folk faler de har kontroll, jo mer sannsynlig er det at de foler
seg stresset pd en méte som forer til negative konsekvenser. Jo mer uteverne faler de kan
forme og pévirke hva som skjer rundt dem, jo mer sannsynlig er det at de feler de kan gjere
en forskjell og oppna det som er nedvendig for suksess (Clough & Strycharczyk, 2012).
Tidligere arbeid knyttet opp mot utviklingen av mental teffhet viser at det er to komponenter
pd “control™- skalaen: Livskontroll og emosjonell kontroll (Clough & Strycharczyk, 2012).
Livskontroll - representerer hva som mange assosierer med kontroll i utgangspunktet, at
uteverne tror de har kontroll over de faktorene som pdvirker deres oppfersel og deres
prestasjoner (Clough & Strycharczyk, 2012). De med heye nivéer av livs kontroll vil ha en
forstand om at eventuell suksess er opp til dem selv og deres holdning til oppgavene. De vil
vanligvis ikke trenge validering, oppmuntring eller stotte ifra andre for deres egen indre tro vil
vaere nok. De uteverne med en svakere livskontroll vil ikke besitte den samme indre troen og
er mer sekende mot stotte og oppmuntring fra eksterne, noe som kan fore til en avhengighet
av andre for 4 prestere.

De med en lavere forstand av livskontroll er som oftest kun effektive nir de skal hindtere en
ting om gangen. Blir de spurte om ytterligere oppgaver, vil folelsen av angst dukke opp og de
blir forberedt pé 4 feile. Disse utoverne vil vaere mye mindre positive og kan tendere mot 4
skylde pa personlige feil eksternt. De vil ofte se problemet og ikke lesningen, og hele tiden
identifisere feil av andre som hindrer dem i 4 lykkes. Men som vi legger merke til er dette -
igjen — faktorer som gér pd tankesettet til uteverne. En utever med lav livskontroll kan ha
samme evne og ferdigheter som en med hey livskontroll, men det som blir avgjerende er
tankesettet til uteverne.

Emosjonell kontroll forklarer i hvilken grad uteverne har kontroll pa sine egne folelser, og i
hvilken grad de vil avdekke emosjonell tilstand til andre. Dette betyr ikke at de ikke erfarer
felelser,og at de ikke er emosjonelt sensitive (intelligente). Dette gar mer pa evnen en utever
har til 4 kontrollere disse folelsene. I folge Clough og Strycharczyk (2012) kan utevere med

en sterk forstand av emosjonell kontroll velge hvor mye av sin emosjonelle tilstand de vil vise
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til andre. Slike ferdigheter kan vise seg 4 veere svert essensielle i ulike mellommenneskelige
situasjoner. Om du som kaptein, og laget ditt blir satt under et voldsomt press, vil en som
kaptein veere nedt til & utstrale en ro som kan smitte over pd de andre i gruppen. Skulle en da
besitte en svakere form for emosjonell kontroll vil en slik situasjon stresse vedkommende,
som igjen kan pévirke resten av gruppen. Andre eksempler kan ogsd vare hvordan en blir
pavirket av psykologisk spill foran viktige konkurranser eller hvordan en reagerer pa
provokasjon under trening og kamp. De med lavere nivé av emosjonell kontroll vil finne det
vanskelig & ikke avslere sin emosjonelle tilstand til andre. De vil respondere hyppigere mot
provokasjon og andre typer for ergelse, og de har med andre ord lettere for a vise deres
tilstand i form av sinne og frustrasjon. Som et resultat av dette vil disse uteverne respondere
dérlig pé kritikk, negativ feedback og annen generell motgang.

Kontrolldimensjonen av mental toffhet er neert relatert til dette som kalles for lzrt hjelpeloshet
(Seligman, 1975). Nér noen erfarer lert hjelpeleshet vil den det gjelder ha den generaliserte
persepsjonen av at ting er utenfor deres egen kontroll. Noen ganger vil selviolgelig enkelte
ting veere utenfor en utevers kontroll, men innenfor en lzrt hjelpeleshets scenario vil til og
med ting som vil vaere kontrollerbare bli ukontrollerbare. Spesielt under press vil lert
hjelpelose utovere tendere mot & underprestere. Leert hjelpelashet refererer til den
forventningen - basert pa tidligere erfaringer — at ens handlinger umulig kan fore til suksess.
Dette kan tyde pé at enkelte utoveres tidligere erfaringer har vist dem at det er ingen vits &

preve, for uansett hva de gjor sé kan de ikke forandre sine egne livserfaringer.

Weiner (1972) utviklet en teori som tok for seg attribusjoner. Han forsterket blant annen
viktigheten av internt og eksternt fokus, men han delte dem opp. Innenfor den interne
kategorien identifiserte han evne og innsats som sentrale elementer. I den eksterne kategorien
tar han for seg vanskelighetsgraden p selve oppgaven og flaks. Innenfor denne modellen er
evne og innsats opp til personen selv. Selve evnen en utever har er selvfolgelig avhengig av
gener en har til disposisjon, men innsats er mer formbar. Utavere som tror de kan kontrollere
sin egen skjebne vil tilskrive suksess og nederlag til det interne fokuset. Med andre ord vil
disse utoverne lykkes fordi de har talent og jobber hardt (Weiner, 1972). Motsatt s vil
drsaken til de som mislykkes vaere fordi de ikke har evnene som skal til eller sa prever de rett
og slett ikke nok. Videre skriver Cox (1998:218) at en mer intern orientering er mer moden en

ekstern orientering. En av grunnfilosofien til mental tefthet tar for seg nettopp dette. Suksess
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og ikke-suksess er opp til uteverne selv. Den mentalt teffe uteveren er villig til 4 akseptere

konsekvensene av sine handlinger, bide gode og darlige.

3.4.2 Forpliktelse

"Commitment” eller forpliktelse, er en méling pa hvordan og hvorfor utevere setter mal og
hvordan de responderer pé dette. Idrettsutevere og folk generelt varierer i den grad etter hvor
god de er til 4 holde fokus pa sine egne mél. Noen kan lettere bli distrahert og lei i deres
forsek pi & nd eventuelle mal, mens andre kan vise storre utholdenhet. Dette punktet
reflekterer i den grad til hvordan uteverne holder sine “lefter”, spesielt de som er mélbare, og
til i hvilken grad uteverne klarer 4 binde seg til disse oppgavene (Clough & Strycharczyk,
2012).

Lage og holde lefter/mil som en setter seg er et viktig aspekt i hvordan vi som mennesker
forholder oss til hverandre. Vi kan noen ganger bli demt etter vir egen pilitelighet. "Kan jeg
stole pd at han/hun faktisk klarer defte”. Det kan vere et viktig aspekt for hvordan andre
oppfatter oss. Dette kan ha en viktig pdvirkning pa prestasjon, spesielt prestasjoner i
lagidretter som fotball. Om en spiller blir sett pa som lite engasjert og pélitelig i forhold til
den oppgaven han/hun blir gitt, vil de andre pd laget — som en skal samarbeide med - ta dette
som et tegn pd at han/hun ikke er verdt i stotte opp. Dette vil videre spille negativt inn pa den

aktuelle utaverens evne til — suksessfullt — 4 klare oppgaven.

A sette seg mdl er en viktig psykologisk teknikk. Selve begrepet milsetting ble forst utviklet
av Edwin Locke (1968), som mente det var en kognitiv prosess, med en person beviste mél og
intensjon som den primeere driven i en persons oppforsel. Milsetting er viktig i de fleste
aspekter i livet, men det 4 sette mil bestdr av store individuelle forskjeller. Utoveres
tilnzerming til det 4 sette seg mél kan variere. For enkelte vil mal vare motiverende. I deres
hode vil mélsetting vazre med & definere hva suksess er. Forutsatt at mélene som settes er
innen rekkevidde for uteverne og noe de selv kan std innefor, si vil de gjere alt for 4 nd dem.
Til og med om hindringer pa veien skulle forekomme, vil ikke dette nedvendigvis sette en
demper pd uteverens entusiasme for selve malet (Clough & Strycharczyk, 2012).

Utevere med lav “"commitment™ finner en malsettingsprosess vanskelig og det 4 sette seg mal

vil for disse personene skape store nivier av angst. Ml er noe de unngér og ignorerer. Ml og
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mélsetting vil ikke bare vare beskrivende for suksess, men ogsé en indikasjon pé hvordan det
4 mislykkes ser ut (Weinberg & Gould, 2006).

S to utevere med tilsvarende like evner, erfaring og ferdigheter kan se pad de samme mdlene
vidt forskjellig, noe som kan fore til forskjellige prestasjoner pa banen, samt velvere og
oppforsel.

Som med alle komponenter av mental toffhet, kan et eksepsjonelt hoyt nivd av
“commitment’/engasjement ha sine baksider. Hoyt engasjerte utevere kan bli for sta og
fastlést til en oppgave. De kan stri med oppgaver og mil hvor det gir ingen gevinst i a
forsette. Calvin Coolidge utalte i folge Clough & Strycharzeyk (2012, s:65):

"Nothing in this world can take the place of persistence. Talent will not; nothing is more
common than unsuccessful people with talent. Genius will not; unrewarded genius is almost a
proverb. Education will not; the world is full of educated derelicts. Persistence and

determination alone are omnipotent”.

Enkelte utevere med lavere nivder av "commitment”™ kan vaere mer opptatt av 4 beskytte sin
egen selvfolelse mot det & underprestere og ikke oppna sine mél, enn & faktisk forseke 4 nd
sine méalsettinger(Galluci, 2008). Disse uteverene velger ofte  sette ting pa vent som er en av

de mest vanlige formene for selv-handikapp blant folk flest.

"Self-handicaps are anticipatory excuses that are presented to obscure the link between
performance and ability. Self-handicaps protect people’s images of self-competence in the
event of poor performance. (Galluci, 2008:217)

Det er gitt mange forklaringer pd hvorfor utevere “utsetter” ting nir de vet de ikke burde. Det
kan bli sett pd som en hindteringsmekanisme mot 4 redusere eventuelt stress, sékalt
maladaptiv stressmestring (Goss, 1994). Selv om det kan hjelpe der og da, er det kun
kortsiktig, for i det lengre lep vil det gjere situasjonen verre. Pd sitt beste vil det vare en
passiv hindteringsstrategi. Slike "utsettelser” er med pé 4 beskytte uteverens selvfolelse pa
kostnaden av & underprestere og urealiserte mil. Kanskje det & dreye det som “kunne vert” er
med pé & opprettholde et hip om at en kan?

18



3.4.3 Utfordringer

Denne komponenten av mental teffhet tar for seg hvordan utevere reponderer pa utfordringer.
En utfordring representerer en aktivitet eller hendelse som er utenfor det ordninzre, og som
involverer noe som gjer at man strekker seg etter noe. For idrettsutevere vil det a4 oppna
personlige rekorder eller & prestere i konkurranser/kamper, spesielt i kamper med press fra
media og publikum veare gode eksempler (Clough & Strycharczyk, 2012).

Sannsynligvis den mest essensielle formen for utfordringer som de fleste meter, er det faktum
at vi er nedt til & hindtere forandring. Hvordan vi oppfatter utfordringer er nekkelen til
hvordan vi bide hindterer og takler dem. For noen vil en stor utfordring eller en periode med
forandring bli sett pa som spennende og er enskelig. Uteveren vil mest sannsynlig se
utfordringen pa en positiv méte, for dette vil vaere en mulighet til 4 bryte grenser, til 4
demonstrere ovenfor seg selv, og kanskje ogsé andre, at en kan hindtere det ukjente eller
risken det innebarer ved & hndterer signifikante forandringer. Sa det kan ogsé vare en
mulighet for a bevise noe for seg selv (Clough & Strycharczyk, 2012).

Andre — som kanskje besitter samme eller heyere ferdigheter — vil se pid den samme
situasjonen som truende og mest sannsynligvis ikke som en mulighet for selvoppdagelse.
Forandring — og det & mote utfordringer - blir mest sannsynlig sett pa som negative
muligheter.

Utevere er ogsé forskjellige i deres tilnzerming til konkurranser. Noen ser pa utfordringer og
vanskelig situasjoner som muligheter for selvutvikling, men andre vurderer de samme
situasjonene som truende.

Eksempelvis, tenk deg en fotballspiller som skal spille cupfinale. Den umiddelbare reaksjonen
kan — for noen — veere skremmende. Spilleren vil visualisere en kamp hvor han/hun gjer
mange feil og feilvalg, og uansett hvor mye han/hun forbereder seg i forkant sa ser ingenting
ut til & hjelpe mot den angsten som bygger seg opp inn mot kampstart. Spilleren ser for seg en
darlige opplevelse som fort forer til han/hun fir rett i form av et selvoppfyllende profeti ', Et
mer positivt utfall vil veere en aktuell spiller som ser utelukkende positivt pi det 4 spille
cupfinale. Denne spilleren vil se pd situasjonen som en mulighet for & prestere foran et stort
publikum og vise hvilke ferdigheter han/hun bestitter. Spilleren er godt forberedt og har

! Selvoppfyllende profeti: Det at forventninger til en person medvirker til at personen endrer seg i retning av
forventningen (Storenorskeleksikon.no).
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visualisert de fleste situasjonene pa forhand, og skulle det dukke opp ukjente situasjoner
underveis er spilleren selvsiker nok pa & hindtere det.

Forskjellen pé disse to spillertypene sitter i hodet. Begrepet: ™ Spillerene for de store
kampene” er ikke en myte. I idrettens verden ser vi utevere som er eksepsjonelle teknikkere,
men som mislykkes nér det gjelder. Motsatt vil kanskje de med begrensede ferdigheter ende
opp som vinnere, rett og slett pi grunn av deres tilnming inn mot konkurransen.

Selve begrepet utfordring betyr ikke automatisk at selve situasjonene trenger & vere serlig
utfordrende. Det kan vare noe de fleste ser pd som relativt ubetydelig, men for enkelte
utevere — i hans/hennes hode — kan veere av stor betydning (Clough & Strycharczyk, 2012).
Dette er individuelt, og det er den akutelle utoverens persepsjon av ufordringen/forandringen
som bestemmer hvordan han/hun oppferer seg og hvordan han/henne ender opp med &
prestere.

Det 4 vaere sterkt orientert mot ufordringer vil kunne ha en potensiell bakside. De som er
sterkt fokusert pd utfordrninger kan like dette sd godt at de vil sette seg selv — og andre —
utenfor situasjoner som enten er ekstremt vanskelige — om ikke umulige — 4 gjennomfere.
Tilsvarende, liker de forandringer og variasjon vil et mer stabilt milje fore til ulykkelighet. De
kan derfor provosere fram forandringer bare for forandringenes skyld og forstyrre allerede
velfungerende miljeer (Clough & Strycharczyk (2012).

Behov for utfordringer varierer fra utever til utever. Forskjellen mellom en suksessfull utever
og andre trenger ikke & veere mangelen pé styrke, ferdigheter eller kunnskap. Det kan ogsa
vare mangelen pé vilje, viljen til & vinne. En slik konkurranseevne er tydelig en
identifisertbar karateristikk hos oss mennesker. Innenfor “Challenge” komponenten i C4
modellen vil konkurranseevne veare essensielt, enske og behovet for 4 vinne,

McClelland's behovs teori (1962) foreslér at utevere lerer sine behov ut i fra deres kultur. Tre
av av de primere behovene i McClellands teori er tilknytning, makt og oppnéelse. Behovet
etter tilknytning er et enske om 4 etablere sosiale forhold med andre. Behovet for makt
reflekterer et enske om & kontrollere sitt eget milje og pévirke andre. Behovet for oppnéelse
er et enske om 4 ta ansvar, sette utfordrende mél, og opprettholde feedback pd sine
prestasjoner. McClelland's teori pavirker omridet knyttet opp mot oppnéelsesmotivasjon, og
han snakker om: "Balanced Challenge”, som en méte 4 forstd “challenge” komponenten i C4
modellen knyttet opp mot mental tafthet pd. McClelland (1962) sier videre at forskning som
ser pd individer med behov for oppnéelse viser tydelige tegn pd mer utholdenhet, de jobber
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hardere og er ikke de sterste risk-takerne. McClelland identifiserte ulike grunnleggende
karakteristikker pd oppnéelsesorienterte individer:

e Oppnielse er viktigere en materiele eller finansielle premier

e Finansielle premier er mer et mil pa suksess en slutten i seg selv

e Tilbakemeldinger er essensielt fordi det legger til rette for méling av suksess.

e Oppnielsesorienterte mennesker soker konstant etter omrider de kan bli bedre pd og

hvordan de kan gjere ting bedre.

McClelland's arbeid blir ansett som svart pavirkelig inn mot forstdelsen mentalt toffe
individer og "challenge” komponenten i C4 modellen (Cloug & Strycharczyk, 2012). Videre
legger han til rette for at en kan bruke teorien til & generere og legge til rette for en
handlingsplan som kan vaere med & utvikle postitive "challenge”-fokuserte orientasjoner hos
utevere som igjen kan veere med & utvikle en uteveres mentale toffhet. Dette inkluderer:
e Tillate feedback
e Bruke oppnéelsesorienterte forbilder — Legge vekt pi allerede oppnielsesorienterte
suksessfulle utevere for a statuere eksempler.
e Jobbe med 4 forbedre selvbilde til akutelle utevere — en utever med selvtillit er en
produktiv utever.
o Introduser realisme — utavere er nadt til & vaere realister samtidig som de ma tenke

positivt.

En utever som finner en aktivitet utfordrende, men givende vil tiltrekkes slike typer
handlinger. Utevere med et hoyt behov for oppnéelse tenderer mot & komme fra en familie
hvor oppnéelse var positivt belennet. Veldig ofte vil utevere fra slike hjem kunne fortelle at
deres foreldre ikke var serlig empatiske og vektla oppnilse mer en tilherighet (McClelland,
1962).
Alle skjonner at en ikke kan vere suksessfull og vinne hver gang. Det gamle ordtaket: « Man
lzerer av sine feil» er utvilsomt sant, men kanskje ikke for alle. De mer mentalt sensitive
uteverne vil faktisk finne slike mislykkede situasjoner si traumatiske at han/hun faktisk
unngar lignende situasjoner igjen.

wFailure is the opportunity to begin again more intelligently. (Henry Ford)
Hvorfor det er slik er noe uklart, men i felge Clough & Strycharczyk (2012) er det forskjeller
pé nivéet pd selve frykten for 4 feile. Det er noe uklart hvorfor denne variasjonen oppstér,
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men det relateres til en psykoanalytisk tilnerming, forskjellige former for oppdragelse og
andre sosialiseringer (Clough & Strycharczyk, 2012).
Utfordringskomponenten i C4 modellen har en form for risk’over seg. Det er tydelig ndr en
leser igjennom litteratur knyttet opp mot mental teffhet at disse aktuelle uteverne- spesielt de
som hele tiden seker utfordringer — trekkes mot seken etter kontrollerte risker (Clough &
Strycharczyk, 2012).

«You'll either step forward into growth or step back into safety. (Abraham Maslow)

Crust og Keegan (2010) jobbet frem et studie hvor de sa pd holdningen angdende risk-takning
og mental toffhet. De konkluderte med at villigheten til 4 ta risker var en viktig faktor som
karakteriserte mentalt teffe utovere. De fant ogsa ut at mental teffhet - og graden av seken
etter utfordringer -og selvtillit p4 egne ferdigheter var signifikant mer positivt relatert 1
forhold til risk-takning,

3.4.4 Selvtillit

Idrettpsykologer definerer i folge Weinberg og Gould (2006:322) selvtillit pa folgende mite:
“The belife that you can successfully peform a desired behavior”.
Men under nyere tenkning har Vealey (2001) forklart selvtillit som:
“Sport self-confidence is a social cognitiv construct that can be more traitlike or more
statelike, depending on the temporal fram of reference used”.
Faktorer som skiller suksessfulle idrettsutevere fra mindre suksessfulle er graden av selvtillit
(Jones & Hardy, 1990: Vealey, 2001).
Individer med hey selvtillit har troen pd at de kan fullfere aktuelle oppgaver suksessfullt som
kan bli sitt pd som svart ufordrende av individer med like evner og ferdigheter, men med
lavere selvtillit. (Clough & Strycharczyk, 2012). Selvtillit beskriver hvordan vi handterer
tilbakeslag eller utfordringer som kan fore til tilbakeslag. Slike tilbakeslag kan vere fysiske,
mentale eller til og med muntlige i form av kritikk fra andre (Weinberg&Gould, 2006).
De med heye nivéer av selvtillit vil letter akseptere at tilbakeslag er en del av det vanlige
livet. Og nér disse oppstér vil — en person med selvtillit — ta dette lettere inn over seg. Et
tilbakeslag eller en stor utfordring vil nok hindre dem pa et vis, men den naturlige responsen
vil fere til at den aktuelle personen tar seg sammen, og forsetter enda mer bestemt en

tidligere. Det aktuelle tilbakeslaget kan til og med gi dem motivasjon til 4 jobbe enda hardere

? Risk: Mulighet for skade (Storenorskeleksikon.no)
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for suksess eller til 4 ta igjen tapt arbeid, “This isn't going to beat me!” (Weinberg & Gould,
2006:322) De med lavere nivder av selvtillit vil se pd det samme tilbakeslaget pa en annen
miéte. De vil mest sannsynlig fole nederlag og relatere en aktuell hendelse som sé signifikant,
at det vil hindre dem i 4 lykkes med mélet de hadde satt seg. De har storre sannsynlighet for &
gi opp og fole at de tross alt har gjort det de kan, og avslutte med det (Weinberg&Gould,
2006).

Vi kan se pé selvtillit pa to ulike méter:

1. Selvtillit pd egne evner: - Selvtilliten som tilsier at du har det intellektuelle,
kunnskapen, evnene og ferdighetene som skal til for  fullfere aktuelle oppgaver, selv
om oppgaven har potensialet til & medfere tilbakeslag.

2. Mellommenneskelig selvtillit: - Selvtilliten til & hindtere muntlige utfordringer som
kan vaere med pa & forstyrre jobben med 4 fullfere aktuelle oppgaver. Detie betyr at en
klarer & handtere kritikk og motstridende kommentarer nér problemene blir sterre.
Evnen til 4 “holde pd sitt” nér du vet du har rett til det.

Vi herer ofte om suksessfulle fotball-lag som uttaler at de forventer & vinne, og at de foran
hver kamp gér pd banen i troen pa nettopp dette. Det er en fin balansegang mellom det & vare
arrogant og ha selvtillit, men det er vanskelig & vaere en suksessfull idrettsutever uten & ha
selvtillit (Clough & Strycharczyk, 2012).

Selvtillit kan enten vaere pavirket av ustabile faktorer eller stabil faktor utifra en aktuell
persons personlighetstrekk (Weinberg & Gould, 2006).

Det finnes utallige fordeler med selvtillit, og tidligere forskning viser at det er positivt
samsvar mellom selvtillit og prestasjon (Feltz, 1984b; Vealey, 2001). Men i enkelte tilfeller
kan selvtilliten veere for lav, for hey eller midt imellom (perfekt med andre ord). For &
forklare sammenhengen mellom selvtillit og prestasjon kan vi illustrere ved den omvendte U

modellen:

Figur 3.3.3, 1: Omvendte U-modell Weinberg & Gould (2006:325).
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Ut ifra figur 1.1 kan vi se at prestasjonen oker ettersom graden av selvtillit stiger, men bare
opp til et optimalt punkt, hvor videre ekning forer til stagnasjon i prestasjon.

For mye selvtillit forer til at prestasjonen stagnerer fordi uteveren kan gd inn med holdningen
om at det ikke er nadvendig & forberede seg til den aktuelle oppgaven. Dette hender vanligvis
nér toppidrettsutevere meoter antatt dérligere motstand, og tar seieren for “gitt”. Men vi kan
allikevel — som en generell regel — kunne fastsla at for mye selvtillit er et mindre problem en

for lite selvtillit (Weinberg & Gould, 2006)

Mange har den misoppfatningen at selvtillit er noe du har eller ikke har. Men selvtillit er noe
som man kan pdvirke gjennom arbeid, trening og planlegging. En har flere strategier for &
bygge opp selvtillit som igjen kan veere med pé & utvikle en utevers mentale toffhet. En
strategi er 4 fokusere pd de suksessfulle prestasjonene ettersom en suksessfull prestasjon eker
selvtillit, som igjen gir suksessfulle prestasjoner (Weinberg & Gould, 2001). Slik suksessfull
oppnielse kan for eksempel vere 4 sld en bestemt motstander. En annerledes mite 4 bygge
selvtillit pa er & sette opp mdl. I dette tilfellet kan det  sette seg mal vare en personlig plan
for uteveren som inneholder ulike typer mél og strategier for & nd sine aktuelle mil. Det vil
vaere viktig 4 evaluere prosessen underveis. Fokuset ber vare pd prestasjons og prosessmiil
fordi denne typen mél har vi sterre kontroll over og samtidig framhever oppmerksomheten pd
den aktuelle oppgaven. Under prestasjonsmél oppndr vi en standard, uavhengig av
konkurrentene for eksempel ved 4 sammenligne tidligere personlige resultater. Ved
prosessmél fokuserer vedkommende pa handlingen under utferelsen av aktiviteten (Rune
Giske's forelesinger 2009).

A optimalisere sin egen fysiske form er en annen mate & framheve selvtillit. Utevere i de
fleste sporter trener dret rundt for & forbedre sin styrke, utholdenhet og fleksibilitet. Jack
Niklaus sa i et intervju: ” As long as I'm prepared, I always expectet to win” (Weinberg &
Gould, 2006,:340). A vare forberedt gir deg selvtillit i og med at du har gjort alt som kreves
for en god prestasjon. En slik plan vil gi deg selvtillit for da vet vedkommende hva en skal
gjere.

“Self-efficacy” er mest sannsynlig den mest innflytelsesrike teoretiske modellen innenfor

selvtillit:
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Figur 3.4.4.2: Selv-efficacy-model Bandura A, 1997.

Vi kan forklare self-efficacy som troen pd at man har evnen til & gjennomfere de handlingene
som er nedvendige i hindteringen av framtidige situasjoner eller oppgaver. Med andre ord
troen pd at man kan klare fremtidige utfordringer. Menneskets tro pd egne krefter utgjer en
viktig del av deres viten som selvet (Bandura, 1997) Self-efficacy theory har en interaksjonal
tilneerming som tar for seg bade personligheten og situasjonen. Teorien har mange
underliggende premisser:
¢ Om noen har de forventede ferdighetene og nok motivasjon, vil self-efficacy vere
avgjerende for om vedkommende lykkes.
e Self-efficacy pavirker en utevers valg av aktivitet, grad av innsats og iherdighet. En
utever som har tro pé seg selv vil lettere holde ut under vanskelige forhold
e Selv om self-efficacy er oppgaveorientert, kan det allikevel generaliseres og overferes
til like ferdigheter og situasjoner.
o Self-efficacy er relatert til mélsetting. Jo hevere tro en har pa seg selv, desto mer

utfordrende madl setter man seg.

Mange faktorer er med pa & avgjere hvor stor tro et individ har pa seg selv. Selv-efficacy kan
styrkes pa mange forskjellige mater. Den viktigste faktoren er mestringserfaring. Utevere —
eller personer generelt — som har opplevd suksess har sterre tro pa egne ferdigheter og evner,
enn de som sitter igjen med erfaringen av fiasko. A legge forholdene til rette for mestring vil
fore til ekt self-efficacy.

Den neste faktoren i self-efficacy er dette med stedfortredende erfaring. Her brukes andre som
modeller eller forbilder for selv 4 lykkes i innleringen av nye ferdigheter. Dette kan vare
spesielt viktig som efficacy-informasjon for utevere som mangler erfaring med en aktuell
oppgave. Ifalge Bandura (1974) er det best a forsta en slik modellering som en fire stegs
prosess som tar for seg oppmerksombhet, tilbakeholdelse, motorisk reproduksjon og

motivasjon.
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En annen faktor til self-efficacy er verbal overtalelse. Det er lettere 4 ha tro pd seg selv nir
viktige personer i éns liv verdsetter og utrykker tro pa éns ferdigheter og evner. Slik type av
oppmuntring er viktig for utevere og kan hjelpe dem i a forbedre self-efficacy (Weinberg,
Gould & Jackson, 1979).

A skape seg bilder av hvordan en skal gjennomfore en oppgave er ogsi en faktor som kan
vaere med pé 4 styrke self-efficacy.

Fysiologisk tilstand kan vere med pa & pdvirke en utever som nevnt tidligere i forbindelse
med fysiologisk tefthet. Om den aktuelle uteveren har en dérlig erfaring sist gang
hjertefrekvensen ekte, vil vedkommende ofte tro at dette medforer darlig prestasjon som
videre forer til dirlig selvtillit. Dette fungerer ogsd omvendt om uteveren har en god erfaring
fra sist gang hjertefrekvensen ekte, som da ferer til ekt selvtillit (Weinberg & Gould, 2006).
En siste faktor er emosjonell tilstand. Den emosjonelle tilstanden kan ha pavirkning pa
selvtilliten til en hvilken som helst utever. For eksempel vil en skadet utever som feler seg
deprimert og har angst for rehabiliteringsprosessen sannsynligvis ha lavere grad av self-
efficacy. Omvendt, om en utever foler seg energisk og positiv vil han/hun sannsynligvis ha
forsterket folelse av self-efficacy (Weinberg & Gould, 2006).
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3.5 Utviklingen av mental teffhet?

Etter forsek pé 4 se hva mental teffhet er og hvordan dette konseptet er avgjerende for
individuelle prestasjoner, velvere, oppfersel og hvordan en kan avgjere en utevers mentale
teffhet, var det store spersmalet om mentalt taffhet er noe som kan utvikles? Det har vert
store diskusjoner opp igjennom arene om vi mennesker er et produkt av natur eller
pavirkninger. Det som kommer tydelig frem i litteraturen er at begge har betydning, hvor
noen er fodt mentalt teffe, mens andre utvikler sin mentale teffhet.

Horsburgh et al (2009) kunne vise til — ved hjelp av et tvillingstudie — at mental teffhet ikke
bare har en sterk genetisk komponent, men ogsa er pavirket av miljomessige faktorer. Clough
et al, (2010) kunne rapportere om en positiv korrelasjon mellom heyere nivaer av mental
tefthet (malt ut fra et sperreskjema) og mer gri materie av vev volum i den fremre delen av
hjernen, som sier noe om en genetisk link, men den utelukker allikevel ikke pdvirkningen av
miljemessige faktorer. Ulike studier er gjort pd utviklingen av mental tefthet (Bull et al.,
2005; Connaughton et al., 2008b,2010; Gucciardi et al., 2009e; Thelwell et al., 2010) hvor
alle studiene foresldr at et mangfold av strategier og mekanismer pavirker utviklingen av
mental tafthet pd en kombinert mite.

Connaughton et al. (2008b og 2010) kunne rapportere om at mental tefthet utviklet seg over
tre ulike stadier i en uteveres karriere og nir evnene forst er ervervet, trengte den &
opprettholdes med en hvis grad av innsats ellers sd ville den forsvinne. Miljeet uteverene
lever, trener og konkurrerer i spilte ogsa en rolle 1 utviklingen av mental tefthet. I folge Bull
et al. (2005) vil miljeet legge til rette for det rette grunnlaget for at mentalt teffhet skal kunne
utvikles, og selvet treningsmiljeet ble sett pd som et viktig virkemiddel i utviklingen av
spesielle komponenter av mental toffhet som disiplin og struktur (Connaughton et al., 2010;
Gueciardi et al., 2009¢). ).

Ulike individer i en utevers sosiale nettverk ble ogsd identifisert som en viktig ressurs i
utviklingen og opprettholdelsen av mental tefthet. Thelwell et al. (2010) identifiserte
trenerene som sveert viktige i utviklingen av mental teffhet. Trenere var med pa 4 legge til
rette for et treningsmilje som kjennetegnes av hardt arbeid, disiplin og en *aldri gi opp”
holdning, samt et positivt og stettende trener-utever forhold som la til rette for utviklingen av
emosjonell intelligens (en nekkelattributt for mentalt tefthet) via affektive og kognitive
aspekter av prestasjon (Gucciardi et al,.2009¢).
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Ulike forskere har identifisert tanken om at kritiske livshendelser kan legge til rette for
utvikling av mentalt teffhet (Coulter et al, 2010). Thelwell (2010) pésto at erfaringer innenfor
idrett, som motgang, press, suksess og feil i konkurranser ville —i det lengre lop- ha en positiv
innflytelse pd utviklingen av mental teffhet. Videre mente han at negative (flytte hjemmefra,
skillsmisse hos foreldre, skolerelaterte problemstillinger) og positive (internasjonalt uttak,
verdsatt for sitt talent) livshendelser ville vaere som katalysatorer i forsterkningen av mental
toffhet giennom de ulike stadiene i en utevers utvikling (Connaughton et al., 2008b,2010;
Thelwell et al., 2010). Et essensielt studie knyttet til om mentalt teffhet er et fenomen som
kan utvikles ble satt i gang av Nici van Yperen (2009) i Nederland. Hans prospektive studie
ble designet til 4 identifisere psykologiske faktorer som forutsé karriere-suksess i profesjonell
fotball. To grupper ble fremstdende: Mannlige fotballspillere som — suksessfullt - hadde tatt
steget til profesjonell fotball, og mannlige spillere som ikke nidde det samme niviet.
Forskjellene mellom disse to gruppene ble utforsket pd bakgrunn av data som ble samlet inn i
den begynnende fasen av de aktuelle spillernes karrierer, 15 dr tidligere. Van Yperen skriver i

sin diskusjon:

"More remarkable is the finding that, relative to the unsuccessful group, successful
participants had more siblings, were more often of non-white ethnic origin, and more often
had divorced parents. In speculating about these remarkable results, siblings may form a kind
group bound by strong ties of trust and support, and may increase social skills witch may be
helpful to progress in team sports in particular. And being a member of an ethnic minority
and having divorced parents may help to develop coping skills and attitudes that are helpful
in dealing with all kind of problems or drawbacks". Van Yperen, 2009 (p 326)

Det kommer tydelig frem I Nico Van Yperens (2009) studiet at teffe perioder i livet kan
bringe frem en form for mental teffhet hos folk. Men en skal allikevel vare forsiktig med 4
trekke konklusjoner. Det individet som erfarer vanskeligheter, og bruker denne energien pé 4
stole pa seg selv pé veien framover, kan ha vert i besittelse av hoyere tofthetsnivier fra
starten av. Det er mulig at mentalt sensitive individer er mer utsatt for 4 bli overkjert av

traumatiske hendelser.

Connaughton et al, (2010) mente mental teffhet var en ferdighet som krevde opprettholdelse
og det viste seg at psykologiske ferdigheter og strategier spilte en vital rolle i opprettholdelsen
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av mental teffhet. Connaughton et al (2010) antydet at utevere kunne leere seg psykologiske
teknikker som visualisering og selv-dialog for & opprettholde sin mentale teffhet.

29



4.0 Metode

Selve begrepet metode kommer fra det greske ordet "methodos” som vil si 4 felge en bestemt
vei mot et mal. Og innenfor et forskningsprosjekt som dette stir man overfor et valg i forhold
til hvilken retning i form av metode en skal ta i bruk for 4 nd det aktuelle malet. Jeg starter
med & forklare mitt valg av metode og bakgrunnen for dette. Videre vil jeg gir nrmere inn
pd de metodene jeg har benyttet etterfulgt av en presentasjon av intervjuobjektene.
Avslutningsvis i kapittelet vil jeg belyse avhandlingens troverdighet og etiske overveielser.

4.1 Forskningsdesign

Det finnes ulike méter 4 gjennomfoere og organisere undersekelser pd i seken etter svar pd
problemstillingene sine. [ folge Johannessen, Tufte & Kristoffersen (2010) ma man i en tidlig
fase av forskningsprosjektet ta stilling til hva og hvem som skal undersekes og hvordan
undersekelsen skal gjennomferes. Valg av forskningsmetode mé utledes ut i fra omridet som
onskes belyst knyttet opp mot problemstillingen. Begrepet “"metode™ representerer en
tenkning om hvordan man kan n et gitt mal; hvilken eller hvilke metoder som gir best
mulighet for & besvare spersmalene som stilles (Dallen, 2007). Formélet med denne oppgaven
var & fi en sterre forstielse av fenomenet mental teffhet knyttet opp mot fotballspillere pa
heyt nivi samtidig som en skulle se pa hva som var avgjerende for dens utvikling. Hvordan
foregir en slik prosess? I seken pa svar valgte undertegnede a intervjuet tre av Norges mest
suksessfulle fotballspillere i soken pd god empiri knyttet opp mot problemstillingen. Skulle
komme i dybden pé kandidatenes holdninger og tilneerminger til fenomenet mental tefthet,
motgang og medgang sd métte de fd muligheten selv til 4 forklare dette ut i fra egen
synsvinkel. En kvalitativ metodetilnaerming vil si at man seker det aktuelle emnet i dybden
gjennom bruk av fi, men allikevel strategisk god empiri i forskjell fra en kvantitavi
tilnarming hvor man har et mye bredere og mer komplekst grunnlag. Et mer kvalitativt
forskningsgrunnlag bygger i mye sterre grad pa forstdelse som var viktig for meg for 4 fi
maksimalt utbytte av denne oppgaven.

Valg av forskningsdesign vil veere med pd & knytte forskeren til den faktiske verden hvor
empirien skal innhentes (Yin, 1994).
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4.1.1 Case- Studie

En case-studie kan vi definere som “en deskriptiv forskning i dybden av en enkelt studie for &
oppné en forstielse om andre lignende studier” (Thomas et al. 2005). Et slikt studie er en
kvalitativ forskningsmetode hvor forskeren preve 4 finne svar pd en problemstilling og utvide
kunnskapen knyttet til det aktuelle omridet (Thomas et al.2005). Et case-studie kjennetegnes
ved at forskeren innhenter mye informasjon fra noen fi enheter (Johannessen et al., 2010;
Thagaard, 2009). Hensikten med et slikt intervju er at det skal vzere representativt for andre
lignende caser, men man ber vere forsktig med & generalisere et case studiet uten at man har
en rekke andre studier som bekrefter samme resultater. Intervjuobjektene i denne oppgaven er
neye valgt ut ettersom hensikten med et case-studie ikke er 4 ta slutninger for en hel
populasjon, men for & fa en dypere forstielse av en enkel case (Ringdal 2009). Case studier
gjiennomfores ofte ved hjelp av kvalitative tilnerminger, som observasjon eller dpne

intervjuer (Johannessen et al., 2010). Med dette beveger vi oss inn pd mitt valg av metode.

4.2 Kvalitativ metode

Grenmo (2004) hevder at valg av metode som skal anvendes er avhengig av hvilke teorier vi
ensker & belyse. Kvalitative metoder seker i dybden pd de sosiale fenomenene vi ensker 4
utforske, og er opptatt av betydning, mens kvantitativ forskning vektlegger utleggelse og tall
(Thagaard, 2009). For a fd maksimalt utbytte av oppgavens problemstilling vil en kvalitativ
tilnserming til oppgaven veere mest hensiktsmessig.

Kvalitativ forskning anvender ulike tilnerminger i analysen av det empiriske materialet. En
slik tilnaerming bygger pa at mennesker skaper eller konstruerer sin sosiale virkelighet og gir
mening til egne erfaringer. Dermed blir virkeligheten avhengig av den som ser, nemlig
akteren. Samtidig har vi mennesker noe feller i vire erfaringer som ogsa vil pavirke var
forstielse og fortolkning av virkeligheten. Vi kan si den finnes en slags menneskeskapt
struktur som pévirker vir oppfatning og forstaelse av virkeligheten (Dalen, 2004)
Kvalitative undersekelser kan klassifiseres som holistiske. Det innebarer 4 se helheteni en
opplevelse i stedet for a ta utgangspunkt i dens enkelte deler. Den holistiske filosofien
omfatter forskjellige kvalitative forskningsmetoder, som for eksempel hermeneutikk og
fenomenologi.

Fenomenologi er en filosofisk tradisjon som har hatt stor innflytelse pd samfunnsvitenskapelig

tenkning (Bengtsson, 1991) Innenfor en fenomenologisk retning stir menneskets subjektive
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opplevelse i sentrum. Si jeg - som forsker og intervjuer i dette tilfellet — prevde 4 forsta
uteveren (intervjuobjektet) ved & se det samme som uteveren selv si. For 4 lykkes med dette,
sarget undertegnede for & vaere godt forberedt for intervjuet fant sted for 4 fi den nedvendige
forstdelsen samt maks utbytte av intervjusituasjonen.

Derfor var det naturlig 4 velge en fenomenologisk tilnzerming pd oppgaven nettopp fordi den
tok utgangspunkt som nevnt i uteverens egen verden og la vekt pa at handlingenes mening
mitte fortolkes i lys av uteverens intensjon med handlingen.

Utgangspunktet for de moderne fenomenologiske tradisjonene er arbeidet til Edmund Husserl,
ettersom han mente at en méite og ni frem til forstaelsen pa, gir gjennom en beskrivelse og
analyse av méten vi konstruerer vir oppfattelse av verden pa (Wornmnzr, 1996).

Ved en ren fenomenologisk tilnerming vil oppgaven inneholdt lite av undertegnedes egne
observasjoner knyttet opp mot problemstillingen. Og ettersom oppgaven skulle ha et omfang
pé flere utevere var det viktig 4 tolke essensen i det som ble sagt. P4 bakgrunn av dette var det
lurt & trekke inn hermeneutikken. Hermeneutikken som betyr "lzren om tolkning” danner et
vitenskapsteoretisk fundament for den kvalitative forskningens sterke vekt pa forstaelse og
fortolkning (Dalen, 2004). Det sentrale her var 4 tolke et aktuelt utsagn ved & fokusere pé et
dypere meningsinnhold en det som umiddelbart ble oppfattet. For 4 fi tak i den
dypereliggende meningen matte budskapet som undertegnede mottok under intervjuet settes
inn i helheten av selve oppgave. I hermeneutikk er forstelsesprosessen ikke bare karakterisert
ved at den enkelte delen forstés ut fra helheten, men ogsa ved at helheten tilpasset selve delen.
En slik tankegang bygger pd Hans Georg Gardamers filosofi. Den hermeneutiske sirkel tar for
seg nettopp dette, nemlig a forsta deler ut fra helheten og helheten ut fra delene (Thagaard,
2009). 84 pd bakgrunn av dette métte jeg forstd delene i det som kom frem i samtalene med
intervjuobjektene i lys av helheten.

Og tolke intervjuobjektene ut ifra en fenomenologisk — hermeneutisk tilnerming gjorde det
mulig & legge vekt pé intervjuobjektets egne synspunkter samtidig som undertegnede selv
kunne trekke konklusjoner ut ifra egen forstaelse.

Undertegnede driver selv innenfor kategorien toppidrett, og spiller fotball pd det heyeste
nivdet i Norge. Og etter hvert som jeg har fullfert en del sesonger har jeg kjent pa det og vare
innenfor et toppidrettsmilje i flere dr og hvilke fysiske og psykiske belastninger dette faktisk
medferer. En anerkjent trener gjennom mange ar i Norge sa en gang at fotball og idrett
generelt 70 % mentalt og 30 % ferdigheter og evner (Hansen, 2010), noe som det er vanskelig
4 veere uenig i. I dagens samfunn betyr idretten sd uendelig mye. De beste uteverne ender opp
med 4 ha sin barndomshobby som levebrad, og et godt levebred sadan. Uteverne tjener gode
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penger av klubber, sponsorer og medias sekelys er pd dem konstant. Men dette medforer et
enormt forventningspress om topp-plasseringer, og det er jo naturlig. Naringslivet betaler
uteverne gode penger og har krav pa gode resultater tilbake. For og takle dette stilles det store
krav til utevernes psykologiske ferdigheter og mentale teffhet. I og med at undertegnede selv

er innenfor idrettens verden besitter jeg en viss forstielse av hvordan denne hverdagen er.

“Forforstdelsen er et nodvendig vilkar for at forstaelsen overhode skal veere mulig. Vi moter

aldri verden nakent, uten forutsetninger som vi tar for gitt (Grilje og grimen, 1993)

Og min interesse for den idrettspsykologiske tilnsermingen til idrett ligger nok i at jeg selv vet
hvordan det foles 4 vare under et — akkurat der og da — stor press. Et press som fir deg til 4
fole at det stir mellom liv og ded. Jeg har valgt og legge ved et vedlegg i form av et essay
som undertegnede selv har skrevet ut i fra egen erfaring (se vedlegg nr: 2). Essayet forklarer
hvordan jeg selv reagerte i en stressituasjon, og er med pé 4 pavirke min forstaelse av
viktigheten knyttet til denne oppgavens problemstilling. Undertegnede s pé dette som en klar
fordel foran de intervjusituasjonene jeg sto foran hvor jeg da hadde muligheten til 4 vise sterre
forstielse i samtalen med intervjuobjektet.

Valget av et kvalitativt forskningsintervju gjorde det mulig & underseke intervjuobjektenes
egne opplevelser av oppvekst, motgangsperioder, destruktive hendelser og generelle

holdninger og tanker knyttet opp problemstillingen.

4.3 Det kvalitative forskningsintervju

Kvalitative forskingsintervjuet ble valgt fordi jeg ser det som den mest gunstige metoden for &
fa svar pd nevnte problemstilling. Intervju betyr jo egentlig en "utveksling av synspunkter”,
mellom to personer som snakker sammen om et felles tema (Kvale, 2002) Formélet med et
intervju er & framskaffe fyldig og beskrivende informasjon om hvordan andre mennesker
opplever ulike sider ved sin livssituasjon. Det kvalitative intervjuet var sveert godt egnet for &
fa innsikt i utevernes egne erfaringer, tanker og folelser (Dalen, 2004). Et slikt intervju var
hensiktsmessig med tanke pé 4 fi informasjon fra de intervjuende uteverne. Jeg ville fi frem
kandidatenes opplevelser av motgang og medgang og hvordan dette pdvirket dem bade
sportslig og utenomsportslig. Hvordan opplever de og hvordan takler de perioder med
motgang ? Og er det forskjell pé tankesettet deres nd i forholdt til nar de var yngre ?
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Et overordnet mél for kvalitativ forskning er & utvikle forstielsen av fenomener knyttet til
personer og situasjoner i deres sosiale virkelighet, og er svaret pa hvorfor hensikten ligger 1
bruken av en fenomenologisk — hermeneutisk tilnserming. Det handler om & fii en dypere
innsikt i hvordan menneskene forholder seg til sin livssituasjon.

Begrepet “livsverden” er ofte benyttet nettopp for 4 belyse denne dimensjonen. Livsverden
omfatter personens opplevelse av sin hverdag, og hvordan vedkommende forholder seg til

denne. Kvale (2002) utrykker seg pa folgende mate:

"Det kvalitative forskningsinterview forseger at forsta verden fra interviewpersonernes
synspunkt, ufolde meningen i folks opplevelser, afdeekke deres livsverden, forend der gives
videnskabelige forklaringery (Kvale, 2002)

Sa hvordan skulle jeg da fi innsikt i utevernes “livsverden”, og hvor langt var det mulig &
forstd et annet menneskets livssituasjon ? Ifelge Dalen (2004) er svarene avhengig av
fenomenet som skal studeres, forskerens bakgrunn og informantenes tilgjengelighet. Lesing
av aktuell litteratur knyttet rundt temaene idrettspsykologi og mental teffhet var essensielt for
en jeg gikk inn i intervjuprosessen, men ogsi mine egne erfaringer som toppidrettsutever si
jeg pd som gunstig og ta med seg inn i samtalene. Spesielt dette med at undertegnede selv
driver toppidrett var forhipentligvis med pé & pévirke utevernes opplevelse av meg nettopp
fordi vi tilherte samme kategori. Det og oppna forstielse er ifelge Dalen (2004) noen ganger
bare mulig dersom vi som intervjuere besitter en inn forstielse” av lignende virkeligheter.
Det snakkes om en "Picasso-profil” innenfor skuespilleryrke. At skuespilleren er bade inne og
utenfor rollen pd samme tid. Hapet var at dette vil kunne gi uteverne en beroligende effekt pa
uteverne og i og med at vi besatt felles erfaringer at det forte til at intervjuobjektene blir mer

dpne og meddelsomme i intervjuprosessen.

4.4 Datainnsamling

4.4.1 Valg av kandidater

Nir jeg skulle finne informanter som kunne svare pi problemstillingen, métte jeg finne

spillere som hadde erfaring med bide motgang og suksess. Jeg ville ha spillere som hadde
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hatt stor motgang tidligere i karrieren for sd 4 sld kraftig tilbake seinere i karrieren. Jeg
vurderte mange spillere som kunne vere aktuelle informanter til 4 svare pd min
problemstilling. Jeg ensket forst og fremst at spillerne som ble valgt skulle veere pé et hoyt
nasjonalt og internasjonalt nivé.

Valget falt pé tre spillere fra det norske landslaget i fotball med erfaring fra et hayt
internasjonalt niva i fotball. To av spillerne var fortsatt aktive mens en hadde lagt opp.
Spillerne ble kontaktet pa telefon og jeg sendte dem et formelt brev pd E-mail (Se vedlegg nr
1). Jeg var tydelig i brevet som jeg sendte ut om at de var kontaktet for a samle inn
informasjon knyttet opp mot mentale egenskaper og mental teffhet innenfor fotball. Alle
sammen var positive fra starten av. Utfordringen var 4 finne passende tidspunkt for intervju
ettersom béde kandidatene og undertegnede driver toppidrett, men med samarbeidsvillige
intervjuobjekter loste det seg greit.

Alle informantene har oppnddd stor suksess som fotballspillere, men de har ogsd veert
igiennom teffe motgangsperioder i forskjellige faser av sine respektive karrierer. Spillerne har

gétt ulike veier for og nd toppen og jeg vil nd komme med en presentasjon av hver enkelt.

4.4.2 John. A Riise

John A. Riise spiller i dag for Premier League klubben Fulham FC. Riise begynte sin
seniorkarriere i Aalesund hvor han debuterte allerede 16 &r gammel for han etter hvert valgte
i folge proffdremmen, han signerte for den franske proffklubben, Monaco 17 &r gammel.
Etter & ha blitt ligamester med Monaco 99/00 sesongen og cupmester 00/01 ble han sommeren
2001 hentet av den engelske Premier League klubben Liverpool for 4,6 millioner pund,
Liverpool karrieren viste seg a bli svart suksessfull med ligacupseier 02/03, Champions
League seier 04/05, UEFA supercup 2001 og 2005, FA-cup 2006 og Community Shieldseier
2001 og 2006. Veien gikk etter hvert til den italienske stormakten Roma sommeren 2008.
Etter tre &r i Italia gikk etter hvert ferden videre til hans ndvarende Premier League klubb
Fulham FC. Riise er var tidligere fast pa det norske landslaget hvor han er den norske
spilleren med flest antall landskamper, hele 110 totalt (Storenorskeleksikon.no).

John Arne Riise har gjennom sin fotballkarriere opplevd mer en de fleste fotballspillere kan
dremme om, bide sportslig og utenom-sportslig, motgang og medgang. Han har opplevd det &
ha hele den norske befolkning samt den norske medieverden i mot seg. Sportslige nedturer
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som selvmélet i Champions League kvartfinale mot Chelsea og perioder pa benken i
Liverpool samt utenomsportslige hendelser som Ferrarikjering, Sms og skilsmisser. Episoder
som kunne ha fort til stagnasjon hos mange fotballspiller:

"Ndr jeg gdr igiennom en vanskelig periode er det mange som vil se meg slite. Men det er da
jeg tenker at jeg skal vise dem at ingenting kan stoppe meg. Jeg prover sd godt jeg kan a

omgjere den ytre meningen folk har om meg til noe positivt. " John A. Riise.

"Jeg har gdtt min egen vei, det er ikke sikkert det er fasiten for andre. Men jeg har tatt
sjanser som jeg bare kunne fa en gang i livet og ofret alt. Jeg har aldri veert redd for a
mislykkes. Dette har ogsa gjort meg sterkere mentalt.” John A. Riise.

4.4.3 Erik Thorstvedt

Erik Thorstvedt er tidligere norsk landslagskeeper fra Stavanger. Thorstvedt blir av mange
regnet som en av Norges beste keepere gjennom tidene. Erik Thorstvedt har spilt i felgende
klubber: Madla, Eik Tensberg (1982/83), Viking(1980/81 og 1984/85), Borussia
Ménchengladback(1986), IFK Goteborg(1987/88) og Tottenham(1989/96). Han ble som
forste nordmann Cupmester i England med Tottenham i 1991, Av mer personlige meritter ble
han kéret til irets keeper av VG i 1984 og av fansen til Tottenham — mest populare spiller i
1989. Som landslagskeeper var Thorstvedt fast mellom de norske stengene i hele 15 ar, og
spilte til sammen 97 A-lagskamper helt til en ryggskade tvang han til 4 legge opp i 1996.

Selv om Thorstvedt har veert en suksessfull fotballkeeper og har hatt en meget imponerende
karriere som stort sett innehold oppturer, har han ogsé opplevd stress, press og motgang. Selv
trekker han frem perioden i Tyskland som i hovedsak var preget av benketilvaerelse. Men det
som kanskje har fatt storst fokus er debuten hans for Tottenham karriere. Aret var 1989 og en
27 &r gammel Erik Thorstvedt skal debutere for Tottenham Hotspur 1 den engelske toppserien.
P& motsatt banehalvdel stir Nottingham Forrest i det som skal bli den verste kampen i
Thorstvedts karriere (Storenorskeleksikon.no):

Denne hendelsen ble omtalt i flere aviser. En engelsk tabloidavis mente det norske juletreet pa
Trafalgar Square var mer stabilt en den nye norske keeperen. En annen tabloidavis lurte pa
om Nigel Clough — han som scoret mélet — hadde skutt med et sdpestykke og skiftet kallenavn
fra "Erik the viking™ til "Soapie”.
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"Jeg er en person som — i utgangspunktet — ikke er fodt med verdens storste selvfolelse og
selvtillit, dette kan ga litt pa arv og hvordan jeg hadde det hjemme. Sa verden gikk i grus for
meg nar jeg dreit meg ut " Erik Thorstvedt

4.4.4 Alexander Sederlund

Alexander Sederlund er en norsk landslagsspiss som spiller for den den norske
Tippeligaklubben FK Haugesund. Sederlund startet som guttespiller i Stegaberg for ferden
gikk videre til FKH sitt Jr-lag. Etter lite spilletid her gikk turen til Vard fer han i 2008 startet
en rundreise av de sjeldne. Det startet i den italienske Serie B klubben Treviso, for han ble
leid ut til den belgiske 2. divisjonsklubben Namur. Sa en kort svipptur tilbake til
nedrykkstruede og konkurstruede Treviso for turen etter hvert gikk til Islandske
Filmleikafelag Hafnarfjardar i 2009. Her vant han blant annet islandsk seriegull og spilte
kvalifisering til Champions League. Januar 2010 ble han solgt videre til den [talienske 3
divisjonsklubben Lecco fer han etter fire ir vendte hjem til fedebyen Haugesund for spille for
2. divisjonsklubben Vard-Haugesund.

Etter mange mislykkede forsek pé & oppna proffdremmen var Sederlund innstilt pa 4 trappe
ned fotballsatsingen og satse pd studier, helt til FKH — nesten motvillig- tok han inn pi et
prevespill vinteren 2010. Her overbeviste han sdpass at han fikk kontrakt og karrieren har fatt
et kjempehopp etter dette. Landslagsdebut i 2011 samt Kniksen pris for drets profil i den
Norske Tippeligaen samme ér (nifs.no).

"Jeg har jo veert med pad en god del i utlandet opp igjennom drene og leert meg
hvor mye mer kynisk fotballen er der ute i forhold til Norge. Der ute er du ikke
venner med de andre pa laget pd samme mdte som man er her i Norge. Der ute er
det prinsippet om den sterkeste som overlever. Det er sa mye mer av dette i
Utlandet. Sd du kan si jeg har opplevd det "verste” om du kan kalle det det, og
sitter pd rikelig med erfaringer knyttet til dette og ser pd meg som ganske toff i
skallen av den grunn. " Alexander Sederlund.

"Jeg tror dette med holdning og innstilling har mye med kultur d gjere. I Norge
har vi det far fint og alt ordner seg for de fleste noe som gjor at det er lett a bli
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fornevd. Jeg merker tydelig — ogsd nar jeg var i utlandet — at de som kommer fra

andre kulturer en den skandinaviske er toffere i sin tilncerming til fotballen. Sd det

er noen ganger jeg lurer om jeg faktisk hadde veert en bedre fotballspiller om jeg
hadde vokst opp i et annet land og en annen kultur. " Alexander Sederlund.

Sederlund er klar pa at hans framgang som fotballspiller kan relateres til hans utvikling
mentalt. Han gikk fra 4 vare en usikker juniorspiller i FK Haugesund som ikke taklet det teffe
miljeet pd A-laget, reiste utenlands for & preve lykken for han kom tilbake til Norge som en
mer selvsikker og robust — fysisk og mental - fotballspiller og tok Fotball-Norge med storm
med sin styrke, sitt skuddbein og entusiasme.

4.4.5 Intervjuprosessen

Det finnes ulike méter 4 gjore intervjuer pA men i denne oppgaven falt valget pa et
forskningsintervju. Her fikk jeg som forsker belyst det temaet og de problemstillingene som
er nevnt i problemstillingen. Det skilles ofte mellom dpne og mer strukturerte typer for
intervju. I et pent intervju vil mélsettingen veaere 4 la objektet snakke mest mulig fritt rundt
det aktuelle temaet, noe som pd en méte som var enskelig i dette prosjektet. Men ettersom jeg
ville ha muligheten til & “styre” oppgaven i den retningen jeg ville si jeg det som tryggere a
g4 for et mer semi-strukturert intervju. Ved slike intervjuer er samtalen fokusert mot de
bestemte temaene som jeg vil ha belyst. Men ettersom jeg ogsa betraktet det som viktig 4 la

uteverne fa snakke ut, s4 ble selve prosessen en friere form for semistrukturert intervju.

Essensielt for en slik type oppgave vil viere en neye konstruert intervjuguide, serlig nar jeg
valgte & anvende et semi strukturert intervju. Kort og greit inneholder en intervjuguide
sentrale temaer og spersmdl som til sammen skal dekke de viktigste omradene studien skal
belyse. Alle temaer og spersmal skal ha en relevans i forhold til de problemstillingene som
onskes belyst (Dalen, 2004). Guiden ble fulgt for 4 skape en ramme pa samtalen som serget
for at jeg bererte de temaene som var planlagt pd forhdnd. Dalen (2004) nevner ogsa det
sikalte "traktorprinsippet’” som jeg s pd som gunstig innenfor en slik type oppgave hvor
mélet var 4 komme i dybden. Med dette menes at jeg som intervjuer begynner farst med
spersmil som gir mer pa overflaten i forhold til de sentrale dype og kanskje til og med

folelsesladde spersmélene. I utviklingen av sperreskjema var de forste spersmalene lette som
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skulle fi uteverne til 4 slappe av. Etter hvert gikk fokuset mer inn pd de mest sentrale
temaene. Og skulle jeg fulgt "traktprinsippet” fullt ut, skulle intervjuprosessen avsluttes igjen
med lette generelle sporsmdl. Dette var noe jeg prevde & ta hensyn til under konstruksjonen
av intervjuguiden.

Jeg var klar over at mdten jeg stilte spersmdlene pé ville veere viktig. Malet var jo 4 fa
uteverne til 4 veere dpne og fortelle med egne ord sine opplevelser. S miten spersmilene ble
stilt pd, skulle virke igangsettende pa utevernes fortellinger. Spersmdl hvor jeg ba dem
beskrive ulike scenarioer si jeg pd som gode dpne spersmdl. For mete med intervjuobjektene
anskaffet jeg meg kunnskap om kandidatenes karrierer for og vaere maksimalt forberedt.
Under selve intervjuprosessen tok jeg i bruk lydbédnd pa pc. Ut ifra erfaring har jeg funnet ut
at dette er en gunstig méte 4 gjere det pa bade i forhold til lydkvalitet og "back-up” av lydfiler
for 4 unngd tap av hele intervjuet. Nér intervjuet var ferdig var neste steg 4 transkribere noe
som hjalp meg i 4 fi en helhetlig oversikt pa det hele. Jeg var neye med 4 transkribere raskest
mulig etter selve intervjuet mens det enda satt friskt i minne.

Thomas et al., (2005) understreker viktigheten av pilotarbeid, og hevder at mange metodiske
feil kan rettes ved 4 gjennomfore en pilottest fer det opprinnelige studiet.

Ettersom dette var et kvalitativ forskningsintervju var det viktig og foreta preveintervju for a
testet ut intervjuguiden om den har den rette flyten. Jeg utforte et pilotintervju pa en
lagkamerat, noe Mason (1996) anbefaler en & gjere for en begynner 4 intervjue aktuelle
informanter. Jeg fikk testet ut flyten i intervjuguiden og om utstyret fungerte. Jeg fikk ogsa
konstruktiv feedback og rad angiende intervjuet.

Etter og ha konstruert en god intervjuguide og foretatt et vellykket praveintervju var intervjuet
klart til mete med noen av Norges antatt beste fotballspillere og né var det er deres
holdninger og erfaringer som var i fokus. Mine egne oppfatninger og synspunkter skulle
holdes vekke om ikke situasjonen tilsa noe annet. | et forskingsintervju skal det verken
argumenteres eller moraliseres (Dalen, 2004). Min oppgave var a sperre, lytte og vise en
genuin interesse for det kandidaten sa. For 4 fi en person til 4 ville fortelle om seg selv og
sarlig om felsomme eller spesielle situasjoner matte jeg serge for at vedkommende oppleve at
det som ble fortalt, virker interessant for meg. For 4 fremme slike omrider vises ved blikk,
nonverbal kommunikasjon og ogsd gjennom verbale kommentarer (Hoigaard, Jorgensen,
2000) Sé det at jeg lyttet og lot informantene fa tid til & fortelle, var helt nedvendige for 4 fi
maksimalt utbytte av intervjusituasjonen. Det hele var jo avhengig av objektets verbale

fortellinger og utsagn som vil utgjere mitt datamateriale.
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Et dilemma som duket opp under intervjuprosessen var bruken av pauser. Skulle intervjuet
fordeles i ulike intervaller, altsd med pauser innimellom eller skulle alt gjennomgés pa en
gang. Pauser kan vere skapende i den forstand ta det gir kandidaten tid til & reflektere over
spersmalet som er stilt. Men pé en annen side ville bide jeg og kandidatene opprettholde
flyten i intervjuet og ettersom jeg hadde sendt dem prosjektbeskrivelsen en uke for selve

intervjuet fant sted, serget dette for at de var forberedt pd de temaene som skulle komme.

4.5 Bearbeiding og analyse av data

Etter at intervjuene var gjennomfert, begynte organiseringen og bearbeidingen av det
innsamlede materialet. Intervjuene ble — som nevnt tidligere — tatt opp pa pc/lydfil og
transkribert. Ut ifra erfaring utferte jeg selv transkriberingen, for dette ga meg en fin mulighet
til 4 bli enda bedre kjent med min egen data pa. I noen tilfeller velger enkelte & fi ekstern
hjelp til nettopp denne fasen, spesielt om utvalget er ekstra stort, men ifolge Kvale (2002) er
dette en form for datareduksjon. Han mener det alltid er nedvendig a forholde seg til bindene
som er ramaterialet i selve analysen.

Etter transkriberingen brukte jeg dette rimaterialet til videre analyse. Og de gangene noe var
uklart gikk jeg tilbake til lydfilen og lyttet igjennom for & fi klarhet i hva informantene
virkelig hadde sagt. Av erfaring ut ifra tidligere forskingsprosesser viste jeg det var lurt og fi
skrevet ned s mye s mulig av de hendelsene som skjedde under intervjuet. Av og til kan vi
registrerer noe som vi umiddelbart synes er viktig. Dette kan vare en form for nonverbal
kommunikasjon som kunne hatt stor betydning pa hvordan svaret skulle oppfattes og tolkes,
En slik reaksjon kan ha en stor analytisk verdi, si derfor serget jeg 4 ha en ekstra notatblokk

tilgjengelig under intervjuene.

Datamaterialet etter intervjuene var ferdige 14 — som nevnt — som direkte tale pa lydfil samt
som transkribert tekst. Vitenskapsteoretikere som Ricoeur (1993) og Gustavsson (2001) har
vaert opptatt av forholdet mellom tekst og tale. En intervjusituasjon er jo en samtale mellom to
parter som eksisterer i et tidsperspektiv, men som allikevel forsvinner nér intervjuet er over.
Tekster i form av intervjusituasjoner er fikseringer av spréiklige handlinger og nér de leses, er
de ikke nedvendigvis knyttet opp mot den opprinnelige intervjusituasjonen. Teksten blir da
stiende for seg selv og atskilt fra partene som var i dialogsekvensen. Sa da var det viktig for

meg i denne sammenheng og avgjere om transkriberte utsagn fra uteverne kunne defineres
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som tekster og vare dpne for fortolkning utover oss som direkte er knyttet til muntlige delen
av intervjuet. P4 bakgrunn av dette var det viktig 4 ettersende den utferte fortolkede teksten til
uteverne for prosjektet ble publisert for 4 unngé misforstéelser og utsagt som objektet ikke
kan vare bekjent med.

I folge Kvale og Brinkmann (2009) finnes det ikke en riktig méte & gjennomfere en analyse
av datamaterialet, men at det finnes ulike analytiske verktey som kan forenkle
analyseprossesen. Et sentralt ledd i analyseprosessen er koding av datamaterialet. Nér arbeidet
med transkripsjonen var over startet jeg som sagt prosessen med 4 fi oversikt over materialet
ved hjelp av koding. Som intervjuer gikk jeg systematisk igjennom den transkriberte dataen
for & sette merkelapp pé hva de egentlig handlet om og hva essensen i det uteveren provde &
fortelle meg var. Dette arbeidet er viktig for 4 skape en struktur og fa et overblikk over de
omfattende intervjutekstene jeg satt tilbake med (Kvale&Brinkmann, 2009) Hensikten var &
finne ulike kategorier i intervjuet som kunne vere med pi 4 forstd intervjuet pa et mer
teoretisk niva. Ifalge Dalen (2004) er det lett som forsker & forbli pd summeringsstadiet
dersom en har lite erfaring med & analysere kvalitativ data. Jeg métte pa bakgrunn av dette
vaere forsiktig med 4 “telle opp”, og istedenfor prevde jeg 4 lofte niviet pa teksten med 4

forsta hva det er uteveren prever 4 forklare.

4.6 Oppgavens troverdighet og palitelighet

4.6.1 Reliabilitet og Validitet

Under produksjonen av en tekst ber en serge for at datamaterialet skal ha s god kvalitet som
mulig. En god fremgangsmate for & vurdere kvaliteten pé data i vintenskapelige studier er
rehabilitet og validitet ( Grenmo, 2004). Reliabilitet er sentralt innenfor all forskning, og
hanlder om hvor pélitelig eller neyaktig en méling er (Grenness, 2001). Hey reliabilitet
innebarer at milingen kan repeteres og at uavhengige malinger tilnermet gir de samme
resultatene som de opprinnelige. Dette er vanskeligere 4 oppnd nir man benytter seg av
kvalitativ metode ettersom vi her ikke har de samme maleinstrumentene som kvantitativ
metode (Silverman, 2010). 1 felge Kvale og Brikmann (2009) er det viktig & stille spersmal
ved reliabiliteten under selve intervjuet, i transkriberingen og analysen. Spesielt under
intervjuet serget jeg for & folge den utarbeidede intervjuguiden neye. Under transkribetingen
gikk jeg igiennom lydfilene neye & noterte ned tidspunktene pd utsagnene samtidig som jeg
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transkriberte. Dette fordi om jeg da seinere skulle vaere usikker pa eventuelle punkter kunne
jeg lett finne tilbake til utsagnet i lydfilen.

Validitet gér ut pd hva undersokelsen kaster lys over — om den gir informasjon om det som ble
formulert i problemstillingen (Grenness, 2001) I felge Johannessen et al. (2010) skiller man
mellom intern og ekstern validitet. Den vanligste méten 4 finne ut om undersekelser er valide
er 4 sperre om vi méler det vi hadde til hensikt i & méle. Ettersom dette er et kvalitativt studie
kan det derfor bli stilt spersmélstegn ved prosjektets validitet, ettersom jeg ikke kan vise til
resultater i tall (Johannessen et al., 2010). Men om validitet tar for seg hvorvidt metoden som
benyttes underseke, kan den kvalitative forskningen gi gyldig vitenskapelig kunnskap (Kvale
og Brinkmann, 2009, Johannessen et al., 2010).

Ekstern validitet handler i felge Johannessen et al., (2010) om hvorvidt et forskningsprosjekt
kan overfores til liknende fenomener. I folge Kvale og Brinkmann (2009) er det vanlig at
intervjuforskning bestér av et fitall personer som i denne oppgaven som videre kan gjere det

vanskelig 4 generalisere.

4.7 Etiske overveielser

Thagaard (2009) mener all vitenskapelig virksomhet krever at forskeren forholder seg til
etiske prinsipper. I studier hvor en benytter seg av kvalitativ metode, vil det ofte oppsté
direkte kontakt mellom forsker og de som studeres noe som forer til en rekke etiske
utfordringer. Og ettersom et forskningsintervju er en samtale mellom to personer, var det i
folge Kvale (2002) opp til meg som intervjuer & skape en god kjemi og en atmosfzaere som fikk
kandidaten til 4 fole seg trygg nok til 4 dele opplevelser og erfaringe. Men det var ogsi — som
nevnt- viktig og ta hensyn til ulike etiske og metodiske utfordringer som kunne oppsté i selve
intervjuprosessen. Ettersom Norge er et lite land og personene jeg intervjuet er blant de beste
béde i Norge innenfor fotball kunne det gi visse utfordringer. Enkelpersoner vil lett kunne
identifiseres og derfor har Den nasjonale forskningsetiske komité of samfunnsvitenskap, jus
og humaniora (NESH, 1999) satt opp ulike forskningsetiske retningslinjer.

Det stiller krav til informasjon og samtykke, og kandidatene hadde til enhver tid rett til &
avbryte sin deltakelse uten at dette skulle fa negative konsekvenser for kandidatene selv. Pd
forhénd for intervjuet informerte jeg om alt som angikk uteverne og deres deltakelse i det
aktuelle prosjektet. Jeg valgte ogsa & sende en kopi av prosjekibeskrivelsen for intervjuet ble

utfart. Dette for 4 informere akterene om hva oppgaven omhandlet og hvilke temaer som det
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ble satt fokus pd. Ved 4 gjere det pd denne méten ville uteveren vare forberedt og
forhépentligvis tenkt igjennom ulike scenarioer som kunne vare med pa & gjore oppgaven
enda mer interessant.

Innenfor et slikt forskningsprosjekt vil det ogsa stiller krav til konfidensialitet. Jeg som
forsker ma forhindre eventuell bruk og formidling av informasjonen jeg har fatt som kan
skade enkeltpersonene det forskes p4, og derfor falt valget pa a ikke legge med det
transkriberte materialet for 4 kontollere den aktuelle informasjonen. Selve
forskningsmaterialet ma vanligvis anonymiseres, men dette ble tatt opp med uteverne som
selv fikk bestemme hvor konfidensiell oppgaven og deres bidrag til oppgave skulle bli. Alle
kandidatene var klare pd at de hadde ingenting og skjule og at anonymitet ikke var nedvendig.
Derfor valget om 4 presenterer kandidatene med sine fulle navn. Men jeg vil allikevel sende
prosjektet rundt til kandidatene slik at de kan gi et klarsignal for innlevering og publisering.
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5.0 Resultat og drefting

Med utgangspunkt i problemstilling, teorigrunnlag og metodiske valg vil mitt empiriske
forskningsresultat bli presentert og diskutert opp mot litteratur i dette kapittelet. Formalet er &
gi et bilde av hvordan noen av Norges beste fotballspillere ser pd mental teffhet og hva de
mener er grunnleggende for utviklingen av nettopp dette. Undertegnede vil tilstrebe mot a
fortelle utevernes egne erfaringer, og et mal for oppgaven vil veere 4 fa tak i1 objektenes egne
tanker knyttet opp mot dette tema.

Oppbyggning og struktur pa delkapittel 5.0 vil ta utgangspunkt i oppgavens problemstillinger
og C4- modellen som ble prestentert i teorikapittelet. Aktuell teori vil bli knyttet opp mot
intervuobjektenes utsagn for si og bli diskutert opp mot teori. Avslutningsvis i punkt 5.6 vil
undertegnede se n&rmere pid om mental taffhet er noe som kan utvikles hvor

intervjuobjektenes svar vil bli evaluert og diskutert opp mot aktuell teori.

5.1 Hva mener kandidatene ligger i begrepet mental teffhet?

"At du takler alt som blir slengt i mot deg” John A, Riise, 2013.

"Det handler om hvordan du handterer ulike situasjoner. At du har evnen til a takle stress"

A. Sederlund, 2013.

"En som greier a prestere ndr det gjelder som mest og som er flink til a takle forhold som

pavirker situasjonen” E. Thorstvedt, 2013.

Det kan virke ut i fra litteraturen at de fleste pskologiske karakteristikker har pa et eller annet
tidspunkt blitt linket som attributter for mentalt teffe idrettsutevere. Selve begrepet mental
teffhet ser ut til 4 bety forskjellig for forskjellige folk. Men det er allikevell visse likheter som
dukker opp i samtalene med noen av Norges beste fotballspillere.

Selvtillit er et begrep som blir gjentatt hos intervjukandidatene og er en faktor som skiller
suksessfulle idrettutevere fra mindre suksessfulle utevere (Jones & Hardy, 1990: Vealey,
2001). Sederlund nevner hvor viktig det er 4 tro pd seg selv 4 vite at en kan utrette ting.
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Bandura (1997) nevner i sin "self-efficacy” teori at menneskets tro pa egne krefter utgjor en

viktig del av selvet.

"Veere profesjonell, for da skaffer du deg selv en trygghet om at du er godt forberedt som

smitter positivt over pd selviilliten"John. A. Riise, 2013.

Riise nevner om & vere profesjonell og den overfaringsverdien dette har pé selvtillit. A
optimalisere sin fysiske form er i folge Weinberg & Gould (2006) en méte & fremheve
selvtillit pa. A veere forberedt gir deg selvtillit for da legger du alt il rette for en god

prestasjon.

Arbeidet til Jones et al, (2002) foreslo at egenskapene til en mental teff idrettsutever bestar
av & kunne takle stress og resultat angst assosiert med heyt press i konkurranse-situasjoner.
For Sederlund er det essensielt for en mental teff fotballspiller & ha evnene til & hindtere
stress. En egenskap han selv skulle enske han kunne styre mer ettersom det er si viktig. Riise
er ogsé klar pa at det & hdndtere stress i forbindelse med fer og under kamper samt ulike
utenomsportslige faktorer som pévirker situasjonen, er viktig for en mentalt toff
fotballspiller.

"En mentalt toff spiller er villig til @ legge mye av sin verdi som menneske ut ifra hvor
bra han/hun gjer det pd fotballbanen. Det vil jeg pastdsd eker muligheten for d Iykkes.
For en blir sd enormt dedikert, at du rett og slett taler darlige prestasjoner ”. E.
Thorstvedt, 2013.

Dette stottes opp I felge Gucciardi et al, (2008) som identifiserte 11 nekkelattributter hos
mental toffe idrettsutevere, og kom frem til at personlig verdi var en nekkelattribut innenfor
mental teffhet.

Intervjuobjektene er klar pd at en mental teff fotballspiller ma vite med seg selv at en ikke lar
seg knekke av motgang og medgang. Riise beskriver en mentalt toff fotballspiller som en
spiller som har evnene til 4 takle sportslig og utenomsportslig pavirkninger. Sederlund

presiserer ogsa dette med at en mental toff spiller méd ha evnen til & kunne stenge ute media
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og ulike spekulasjoner i mete med motgang, Dette har tydelig en klar relevans til

motstandsstyrke som sier noe om hvordan vi mennesker sléar tilbake etter motgang.

"En av grunnene til at jeg er blitt sterkere mentalt er at jeg har veert igjennom sd mye tafi, og
derfor vet med meg selv at det er noe jeg er i stand til a takle. Sd na kan egentlig hva som

helst komme for jeg vet at det takler det uansett”. John A. Riise, 2013.

Riise er klar pd at en mentalt teff spiller ma ha evene til 4 takle de faktorene og pévirkningene
eventuell motgang medbringer. Selve utrykket motstandsstyrke betyr opprinnelig elastisitet,
eller 4 gjennopprette sin opprinnelige form etter 4 ha blitt beyd, strukket eller presset sammen
(Galli & Vealey, 2008) Det 4 ha en slik kvalitetet sier noe om hvordan du som utever slar
tilbake etter motgang. Det som er interresant er at motstandsstyrke ikke er et
personlighetstrekk hos en person, men en prosess hos hver enkelt som kan pdvirkes av miljoet
en omgis i (Richardson, 2002).

5.2 Hvordan responderer kandidatene pa utfordringer?

Hvordan utevere og mennesker generelt responderer pé utfordringer kan vare beskrivende for
en utevers mentale tefthet. En utfordring representerer en aktivitet eller hendelse som er
utenfor det ordinere, og som involverer noe som gjor at man strekker seg etter noe (Clough &
Strycharczyk, 2012). Nettopp dette kommer frem i Riises intervju som viser tydelige tegn mot
4 veere utfordringssekende. Jo teffere og mer utfordrende motstanderene er jo mer skjerpet
blir han, I mate med verdens beste fotballspillere som Lionel Messi eller Cristiano Ronaldo
viser han mindre tegn til nervesitet, men — som han selv sier — blir ekstremt skjerpet. Da vet
han at alle eynene er pd han samtidig som han vet at de er bedre spillere, men da fir han malt
seg opp mot de aller beste. Dette er noe han foretrekker nettopp fordi det gir ham en
bekreftelse pd hvordan han selv ligger an som spiller.

Den viktigste formen for utfordringer en star ovenfor er nedvendigheten av 4 takle
forandringer. I folge Clough & Strycharczyk (2012) er hvordan vi takler utfordringer og
forandringer nekkelen til hvordan vi handterer dem. For noen vil en stor utfordring, eller en

periode med forandring bli sett pd som spennende:
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"I forskjell fra tidligere elsker jeg nd utfordringer og tror selv jeg er god i ting, selv om dette
saklart ikke alltid stemmer.” A. Sederlund, 2013.

Sederlund sier det er spennende med nye utfordringer og seker nd — i motsetning til tidligere —
hele tiden slike situasjoner for & utvikle seg selv. En slik tilnserming kan ha veert med pé 4 oke
Sederlunds sitt homosteasenivd som videre kan vare en medbringende faktor for hans
utvikling av mental toffhet. Han har vist tegn til "Resilient reintegration™ (Richardson, 2002).
Utfordrende situasjoner er ikke bare en mulighet til 4 bryte grenser, men det kan vare med &
demonstrere for seg selv — og andre — at en kan handtere det ukjente, det usikre og risken som
folger med en signifikant forandring (Clough&Strycharczyk, 2012).

“Jeg har lyst @ bevise gang etter gang at uansett hvor taft kampprogram vi har eller hva som
har statt i media, at jeg kan prestere uansett. Jeg bruker det negative fokuset som et
energikick for meg selv"”. John, A.Riise, 2013.

Riise forteller at de storste utfordringene han har hatt som fotballspiller, har blant annet veert &
prestere sportslig nir det har vert fokus pa utenomsportslige hendelser, og folk rett og slett
har sett sin mulighet til 4 rakke ned pa han. Men dette har han sett pa som nok en mulighet til
& overbevise om at ingenting knekker han sportslig

(http://fotball smp.no/england/article264037.ece).
Det kan veere vanskelig & opprettholde en positiv holdning i mete med slik kritikk og negativ

feedback, men det er umulig & veere innvolvert i idrett uten & erfare motgang. A oppné suksess
innebzrer det & ta risker, tre inn i det ukjente istedenfor det kjente og std imot nederlag gang
pd gang. Jordan's suksess ville ikke vart mulig uten evnen til & overkomme motgang,
skuffelser og feil. I folge Jackson & Csikszentmihalyi (1999) er utfordringer nekkelen til
suksessfulle erfaringer. Feil kan vere en utmerket motivator for suksess. Hvordan en aktuell
utever tolker negativ feedback vil vaere bestemmende for om det hindrer eller hjelper i det
lengre lep (Jackson & Csikszentmihalyi, 1999). Riise forteller hvordan slike former for
utfordringer gir ham et slags energikick samt muligheten til & vise hva han duger til, bade
offentlig men ogsa det 4 kunne bevise for seg selv at han har evnen til & handtere ulike
utfordringer. Enkelte utevere - med de samme evnene og ferdighetene - vil kunne se den
samme situasjonen som truende og pa ingen mate en mulighet for positiv selvoppdaging.

Forandring og det 4 mete signifikante utfordringer vil hos disse bli vurdert som negative
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muligheter (Clough&Strycharczyk, 2012). Sederlund forteller oss at i sin tid som juniorspiller
besatt han nettopp et slikt tankesett:

"For — spesielt pd jr-laget til fkh — kunne jeg grue meg til kamper og hapet nesten ikke pa a
starte fordi jeg var sa nerves " A. Sederlund, 2013

Sederlund viser tydelige tegn til endring i sitt eget syn pa utfordringer og utfordrende
situasjoner, Han forteller nd — som nevnt tidligere -at ufordringer er noe som gir ham en
muliget til 4 imponere og vokse som persons noe som ogsa Riise nevner. Tidligere ville slike
situasjoner —spesielt hos Sederlund - vare faretruende og skremmende. Forskjellen hos ham
na i forhold til for som fotballspiller gir ikke pa evner og ferdigheter, men tankesettet og hans
mentale toffhet.

Utfordrmingskomponenten innebzrer & ta sjangser eller gjere noe “risikabelt”. Det er klart at
individer som hele tiden seker utfordringer ender opp med 4 utsette seg for ulike kontrollerte
risker. Maddi (2004) utforsket risk-takning og argumenterte for at livet generelt var en serie
av valg. Og nér et individ stér ovenfor et valg kan han/hun velge om en vil gjenta fortiden ved
4 folge det samme mensteret som tidligere eller seke ut nye retninger (mer risikofylte men
ogsa potensielt mer givende).

Riise forteller om da han flyttet til Monaco som 17 dring. Dette var en stor utfordring for han,
kanskje for stor — i felge han selv — men han valgte a ga 100 % for dette. Han snakker videre
om at dette var en risk han bare matte ta for i utvikle seg selv ikke bare som fotballspiller men

ogsa som menneske.

"Det var meget hardt d skulle mdtte dra fra familie og venner i en alder av 17 ar.
Mine to forste uker i Monaco var forferdelig toffe. Jeg var uten venner og familie og
ingen der snakker engelsk. Men jeg ble voksen ganske kjapt og leerte a ta vare pa meg
selv, bade pa og utenfor banen." John A. Riise, 2013.

Nesti (2004) utviklet en teori inn mot risk-takning, og relaterte det opp mot idrett. Han
argumenterte for at & velge tidligere fulgte menstre kan vare komfortabelt men har en tendens
til & lede til stagnasjon. Og regelmessig velge det sikre kan betyr at en gér glipp av
signifikante muligheter for personlig utvikling og blir linket til individer som handterer darlig

det a leve utenfor sin egen komforsone. Mentalt teffe utevere velger kanskje nye menstre og
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retninger som potensielt ferer til utvikling. Riise hadde valget om 4 velge det trygge a
forutsigbare ved 4 spille pd Aalesunds A-lag, men tok en risk ved 4 folge proffdrommen som
var potensielt mer givende for ham, Tilsvarende med Sederlund som kunne valgt trygge
omgivelser ved spill for Vard Haugesund i 2. divisjon, men valgte ogsa 4 folge
proffdremmen. Crust & Keegan (2010) argumenterte for at “harde” individer ser ut til 4 vere
framtidsorientert i sine valg, samtidig som de seker utfordrende situasjoner og tar risker
istedenfor & ungé potensielt angstproduserende situasjoner. De konkluderte med at villigheten

til 4 ta risker var en essensiell holdning som karakteriserte mentalt teffe utevere.

Behovet for utfordringer og det & vinne varierer fra utever til utever. Forskjellen mellom en
suksessfull spiller og andre trenger ikke vare mangelen pa fysikk, ferdighet eller kunnskap.
Det kan veere sé lett som mangelen pa vilje, vilje til & vinne. En slik konkurrasneevne er
tydelig en identifiserbar karakteristikk hos mennesker (McClelland, 1962).

Riise tenderer mer mot et behov knyttet opp mot oppnéelse, et enske om 4 ta ansvar og det &
sette utfordrende mal. McClelland snakker om "Balanced Challange” som en fin méte & forstd
“Challange” komponenten i mental teffhet pd, hvor utevere med et behov for oppnéelse viser
tydelige tegn pd utholdenhet og at de jobber hardere en alle andre og setter seg realistiske mal.
Riise forteller om sitt store behov for 4 vaere best og hvilket konkurransemenneske han er. For
klubblaget sitt handler alt han gjer om & veere best og behovet han har for 4 vinne og oppnd

anerkjennelse er stor:

Her i Fulham har vi pulsklokker som mdler hvor mye vi loper i lopet av trening. Og far jeg
vite at en spiller loper mye, sa trigger det meg til d lepe enda mer en han" John A. Riise,
2013.

McClelland (1962) indentifiserte videre i sin teori ulike grunnleggende karakteristikker pa
oppnéelsesorienterte individer som blant annet blir nevnt i teorikapittelet. Dette er i trdd med
Riise som viser tydelig at tilbakemeldinger er essensielt for han ettersom det forsterker hans
motivasjon og selvtillit. I felge McClellands teori vil oppnéelsesorienterte mennesker konstant
oppseke omrader hvor de har forbedringspotensial. Riise forteller hvordan han oppsekte noen
av Norges beste idrettsutevere innefor sine respektive idretter for essensiel informasjon

innefor kosthold og trening, som kunne vaere med pé & gjere han selv til en bedre utever:

49



“Jeg husker jeg begynte d lese en del som for eksempel selvbiografiene til Ole Einar
Bjarndalen, Marit Bjergen og Petter Northug for d se og leere om hvordan de gjorde ting med
tanke pd kosthold, trening og innstilling”'. John A. Riise, 2013

McClelland(1962) forteller at utevere med et slikt heyt behov for oppnéelse som Riise viser
tenderer mot & komme fra hjem hvor oppnéelse var positivt belennet. Veldig ofte vil utevere
fra slike hjem kunne fortelle at deres foreldre ikke var szrlig empatiske og vektla oppnéelse
mer en tilherighet (McClelland, 1962).

En kan sdklart ikke vaere suksessfulle 4 vinne hele tiden og mer sensitive spillere vil faktisk —
som nevnt i teorikapittelet — finne mislykkede hendelser sé traumatiske at de unngér slike
situasjoner igjen. Sederlund forteller om sin tid som juniorspiller at han var sd nerves foran
kamper at han hapet pé 4 ikke fa starte kampene, men pa samme tid sa hadde han jo ambisigse
madlsettninger som fotballspiller. "Need achievement theory» (Atkinson, 1974;McCleland,
1961) er en interaksjonelt syn som tar for seg personlig og situasjonsbestemte faktorer i
predikeringen av et individs oppfersel. 1 felge denne teorien har vi mennesker to
underliggende motiver: Oppné suksess og unngd nederlag. En utever med heye krav til seg
selv vil ha en hey motivasjon for & oppné suksess og mindre motivasjon mot 4 unng feil.
kontrast til dette har vi utevere med mindre krav til seg selv. Deres motivasjon ligger i &
unnga feil slik som for eksempel Sederlund sitt tankemenster var nar han var Juniorspiller. |
folge "Need achievement theory” vil utevere med lave krav til seg selv unngé utfordrende
situasjoner og rett og slett prestere dérligere nar de blir evaluert. Thorstvedt forteller om at
han tidlig i sin karriere ogsé felte pa dette med 4 frykte suksess:

"Tidlig i min karriere sd hadde jeg et stort onske om suksess, men samtidig en stor frykt for
nederlag. Det er som d kjore bil med gassbedalen og bremsen nede samtidig. Da bruker vi

mye feil energi” E. Thorstvedt, 2013.

Ettersom idrett p4 elitenivi er en offentlig og sosialt vurdert arena kan det medfore at spesielt
unge eliteutevere kan fole press og forventninger mot gode prestasjoner og unngéelse av feil
(Sagar, Lavelle & Spray, 2007). Dette kan han ha negative emosjonelle pavirkninger pa
utaverene (Sagar, 2009), og frykten for nederlag og feil er sett pa som et stort stressmoment
blant unge fotballspillere (Reeves, Nicholls & McKenna, 2009).

En utever som frykter nederlag prever kun 4 unnga smerten eventuelle nederlag medferer,

istedenfor & fokusere pa gleden en eventuell seier medferer. Frykten for nederlag medferer

50



vanligvis en redusert prestasjon, uteveren blir utsatt for “choke™ under press. Dette hender
fordi uteveren fokuserer mer pd konsekvensene av et tap eller a gjore personlige feil
istedenfor & fokusere pa hva som skal til for & vinne. A spille pd det sikre — fordi en er redd
for 4 feile — vil automatisk lede til dérlige prestasjoner (Weinberg & Gould, 2006). Forskning
indikerer at utevere med en hey frykt for suksess ikke bare presterer darligere i konkurranser,
men ogsd tenderer mot 4 oftere bli skadet, sette mindre pris pa erfaringen sporten gir og legge
tidligere opp (Smith & Smoll, 1990). Men etter hvert som Thorstvedt ble eldre og fikk en mer
positiv indre dialog, og omga seg med folk som ville han vel, si klarte han 4 minske denne
frykten for suksess.

5.3 Kandidatenes forpliktelse mot utvikling

"Commitment” eller forkpliktelse er knyttet til en méling pd hvordan og hvorfor utavere setter
seg mél og hvordan de responderer pé dette. To utevere med de samme evnene, erfaringene
og ferdighetene kan se p4 de samme madlene men reagerer pa to vidt forskjellige méter. Noen
blir tydelig lett distrahert og gar lei i sin maloppndelsessprosess, men andre kan vise storre
utholdenhet og forpliktelse. Dette forer til forskjeller i prestasjon, velvare og oppforsel.
Fotballspillere og idrettsutevere generelt varierer i den grad etter hvor god de er til 4 holde
fokus pd egenproduserte mal (Clough & Strycharczyk, 2012). Nér det gjelder mélsetting sier
Weinberg & Gould, (2006. s.349) blant annet:

"Goal setting is an extremely powerful technique for enhancing performance, but it must be

implemented correctly”

En person vil ikke oppnd et mél uten forpliktelse eller engasjement for 4 oppna det. Det
essensielle i en slik malprosess er at uteveren selv setter seg mal han/hun vil oppnd, og ikke
trenerene eller signifikante andre . Motivasjon og forpliktelse er avhengig av en
maélsettingsprosess (Weinberg &Gould, 2006).

Det kommer tydelig frem hos intervjuobkjektene at utholdenhet og engasjement rettet mot
méloppnéelse har veert sveert essensielt med tanke pa deres utvikling av mental tefthet. De

viser stor dedikasjon mot 4 holde sine "lofter”, spesielt de malbare samtidig, som de viser
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sterke evner mot 4 binde seg til eventuelle oppgaver som for dem er krevende, men som farer

til utvikling.

"For min del er det kjcerligheten til fotballen og den jobben jeg har, som ligger til grunn. Jeg
elsker a spille fotball og matche meg mot de beste i den beste ligaen, det er det som driver
meg, og det er viktig. Jeg far spille mot de beste og far oppleve det som mange har som en

drem, det inspirerer meg. Men det aller viktigste for a lykkes i utlandet, er det mentale. 1
starten bor man gjerne alene, er uten vennene sine, man kommer til en annen kultur og et
annet sprak, man far slakt i media, man far ros i media, man ma kunne takle alt som skjer.
Det tok en liten stund med meg i Monaco, men dette var min store drem, det var bare d std

pa. "John A.Riise, 2013.

" Det som gir meg storst glede med fotballen er mestringsgleden det medforer, det d kunne nd

de mdlene jeg har satt meg" A.Soderlund, 2013,

Idrettsuteveres tilnerming til det 4 sette seg mél kan variere. For enkelte vil mal vare
motiverende (Burton, Naylor, & Holliday,2001; Hardy et al., 1996). Sederlund forteller at
siden junior alder hadde han som et overodnet mél om 4 spille for FKH sitt A-lag, noe som
han nd har oppnad. Han flyttet til Italia som 19 &ring for  preve lykken og utvikle seg som
spiller. Her kan han fortelle om en teff periode med mye utenomsportslig rot og perioder uten
lenn. Men selv om perioden i Italia var sveert teff, var han innstilt pa 4 jobbe seg igjennom
dette. Fotball var det han ville satse pd, og dersom han en gang skulle spille pa FKH sitt A-lag
var dette noe han métte igjennom. Han forteller videre at han er avhengig av 4 ha noe &
strekke seg etter, noe & jobbe mot og det er nettopp denne holdningen som har fart til den
oppadgéende kurven karrieren hans né har hatt. Men han viser samtidig stor bekymring for
veien videre ettersom han nd har nadd de mélene han hadde satt seg med stor suksess, s stor
suksess at han ikke har fatt satt seg nye mél. Psykologer har forsket pa malsetting som en
motivasjonteknikk i lengre tid hvor de har tatt for seg forskjellene pa a sette seg spesifikke
mal kontra ingen mél. Resultatene konkluderer klart med at malsetting virker og det virker
ekstremt bra (Locke et al., 1981; Locke & Latham, 1990; Mento, Steel, & Karren, 1987).
Burton og kollegaer (2001) fant ut at 44 av 56 studier (78%) innenfor idrett demonstrerte
moderate til sterk effekt og konkluderte med at malsetting er en suksessfull teknikk for a
forbedre prestasjon.
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I folge Clough & Strycharczyk (2012) si vil en mentalt teff utever gjere alt for & nd malene
sine. Selv hindringer pd veien som kan eller skulle forekomme vil ikke hindre uteverens
motivasjon for mélet han/hun har satt seg. Riise forteller at mye av arsaken til hans framgang
som fotballspiller er hans holdning inn mot det & hele tiden sette seg mil og engasjementet

han besitter for 4 ni de aktuelle malene.

"Ndr jeg starter kamper og prestasjonene ikke er som de skal handterer jeg dette pd visse
mdter. Da blir jeg ekstremt detaljeorientert, setter meg sma delmal hele tiden” John A. Riise,
2013.

Det er forsket pd ulike typer mal og resultatene indikerer at spesielle mal, bade langsiktige og
korte, med moderat til vanskelig vanskelighetsgrad gir best prestasjon (Weinberg & Butt,
2005). For Riises er mil motiverende. I hans hode er malsetting med pa 4 definere hva
suksess er. Han er hele tiden klar pd 4 ikke bare sette seg mél, men ogsé 4 hele tiden
forskjellige typer mél som for eksempel prestasjonsmdl, resultatorienterte mal og prosessmal

underveis i konkurransesituasjoner.

"Det er en kort karriere og jeg har lyst a gjore den sa minnerik som overhode mulig. Spesielt
né som jeg er i ferd med a besitte en av Norges beste fotballkarrierer er det naturlig at det er
det som stdr i fokus " John A.Riise, 2013.

Forskning p idrettsutevere (Weinberg et al., 1993, 2000) forteller at milsetting er med pa a
legge til rette for direksjon og fokus pé deres egne handlinger. Riise forteller nd at et av hans
primeere hovedmal er 4 besitte en av Norges aller beste fotballkarrierer, noe han er pa god vei
mot & oppnd. For & nd dette mé han hele tiden utvikle seg ved 4 hele tiden styre sitt fokus,
Mye av nekkelen til til intervjuobjektenes framgang er tydelig deres evne til 4 sette
utfordrende, men allikevell realistiske overkommelige mal. Mal er av liten verdi om det
kreves liten innsats for og oppné dem, og utevere vil da raskt miste interessen av slike typer
mal Kyllo & Landers (1995). I motsatt ende kan mal av for stor vanskelighetsgrad fore til
frustrasjon og redusert selvtillit.

Det gir meg ekstrem motivasjon til  gjore det enda bedre neste gang (ndr jeg oppndr mal jeg

har satt meg). Om vi blir mdlt for fettprosent pa trening og det viser seg at jeg har gatt ned
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1%, sd gir dette meg en sinnsyk motivasjon til a ga ned enda 1%. Det er ganske vilt! ”" John
A. Riise, 2013.

Intervjuobjektene viser evner til 4 hele tiden sette seg utfordrende, men samtidig oppnéelige
mél, noe som gir uteveren motivasjon til 4 sette seg eventuellt nye mil, men ogsa selvtillit,
selvtillit som er med pé & styrke ens mentale teffhet.

For enkelte vil en malsettingsprosess og de faktorene dette innebarer vare skremmende og
disse uteverene vil enten utsette eller unnga slike utfordringer. Galluci (2008: 217) snakker
om det 4 utsette ting som en av de mest vanlige formene for selv-handikap hos mennesker
generelt. Selv-handikap er unnskyldninger som er med pé 4 beskytte aktuelle menneskers
bilde av egen kompentanse i utferelsen av eventuelle darlige prestasjoner (Galluci, 2008). Nér
Sederlund forteller oss om sin tid som juniorspiller pA FKH hvor han til tider gruet seg sipass
mye til kamp at han hépet pa 4 ikke fa spille, kan dette veere et tegn pd en form for selv-
handikap.

"Jeg husker jeg folte — om det var fordi jeg var i darlig form eller hva det var — at jeg var
glad for a ikke starte kamper, det var veldig merkelig. Jeg hadde reit og slett for stor respekt
for motspillerne uten at jeg faktisk hadde noen grunn til det.” A. Sederlund, 2013.

Det kan se ut som om dette — for han pé den tiden- var en hindteringsmekanisme for 4
redusere eventuelt stress, og han valgte en maladaptiv tilnrming i mete med den stressfulle

situasjonen. Maladaptiv stressmestring refererer til mestring som kan redusere akutt stress

eller angst, men samtidig skaper andre krav som forlenger stresset (Goos,1994).

5.4 Kandidatenes tro pa egne ferdigheter

Selvtillit sier noe om i hvilken grad et individ ser pa egne evner til 4 lose aktuelle oppgaver
som potensielt inneholder muligheten for tilbakeslag (Clough & Strycharczyk, 2012).

"Selvtillit er troen pd sine egne ferdigheter samt troen pad at en kan utrette noe" A. Sederlund,
2013.
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Forskning indikerer at den faktoren som konsekvent skiller suksessfulle utevere fra mindre
suksessfulle utevere er selvtillit (Jones& Hardy, 1990;Vealey, 2005). Det kommer tydelig
frem i samtalen med Riise at han besitter en hey mellommenneskelig selvtillit.
Mellommenneskelig selvtillit sier om et individ klarer 4 hdndter muntlige utfordringer,
motstridende kommentarer eller kritikk fra eksterne nér problemene blir sterre. En utever med
sterk mellommenneskelig selvtillit har evnen til & "holde pa sitt” nir en vet en har rett til det
(Cloughé&Strycharczyk, (2012). Riise mener selv han har en unik evne til & bruke det negative
fokuset til noe positivt:

"Det negative fokuset gir meg energi til a bevise at ingenting knekker meg"* John. A. Riise,
2013.

Riise har vart proffesjonell fotballspiller i mange &r, og besitter en av Norges aller beste
fotballkarrierer. Spill i Monaco, Liverpool, Roma og nd Fulham samt det norske landslaget
har fort til mye utenomsportslig oppmerksomhet. Som han selv sier sd oppstér det daglig
eksterne forstyrrelser som han har métte lzere seg 4 handtere. Han opplever stadig kritikk og
motstridende kommentarar nir laget ikke vinner og han ikke spiller sarlig bra. Men han sier

at dette gir han bare en sterre motivasjon til & bevise kritikerne feil.

Self-efficacy (mestringstro) er kanskje den mest innflytelsesrike teorietiske ideen innefor
begrepet selvtillit. I folge Albert Bandura (1977,1986,1997) er self-efficacy troen pd egne
evner til 4 organisere og utfere de handlingene som kreves for & oppné forventet resultat.
Bandura beskriver denne troen som essensiell for hvordan mennesker tenker, opptrer og faler
seg. De med hayere niva av mestringstro vil lettere kunne akseptere at tilbakeslag er en del av
hverdagen. Og nér eventuelle tilbakeslag oppstér vil en person med hey mestringstro lettere ta
dette inn over seg. Det pavirker uteveren til & ta seg sammen og forsetter mer bestemt en
tidligere for & oppné ensket resultat (Bandura, 1977). Den er ingen tvil om at Riise har veert
igjennom teffe sportslige og utenomsportslige perioder, og erfaringen av tilbakeslag har han
opplevd til stadighet (http:/fotball.smp.no/england/article264037.ece). Han snakker om press
for kamp, under kamp, det 4 bli satt pd benken og om utenomsportslige hendelser som til
stadighet blir brakt opp i media, Men han er veldig klar pi at slike tilbakeslag klarer han 4 vri
om til noe positivt. Han nevner at spesielt i Norge er det mange som vil at han skal mislykkes

og at janteloven * stir veldig sterkt.

* Janteloven er en tekst skrevet av forfatteren Aksel Sandemose i 1933, og ble ferst presentert i verket: "En
flykining krysser sitt sport”. Teksten gir et godt bilde av "menneskenes iboende ondskap og evne til & trykke
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“Spesielt i Norge sd er det som om folk vil en skal mislykkes og janteloven stdr sa sterkt. Sa
Jjeg tenker at hvis jeg gjor det bra nd sd beviser jeg nok en gang at jeg er mentalt sterk og det
er ingenting som knekker meg" John A Riise, 2013,

I folge Bandura (1977) vil et individ med hey mestringstro restituere raskt fra motgang og
skuffelser samtidig som de annser ufordrende problemer som oppgaver som skal leses. Riise
forteller hvordan sportslig og utenomsportslig motgang far han til 4 prestere enda bedre pd
banen, rett og slett for & bevise for media, det norske folk og ikke minst han selv at han er
mental sterkt og det er lite som knekker han. Den naturlige responsen for han ved aktuelle
tilbakeslag er 4 ta seg sammen og fortsette enda mer bestemt enn tidligere. Tilbakeslag gir han
motivasjon til & jobbe enda hardere for suksess.

De med lavere nivder av mestringstro vil se pd de samme tilbakeslagene pa en annen mite.
Sederlund snakker — som nevnt tidligere - om at han i en periode gruet seg sdpass mye til
kamp at han hipte pa & ikke starte kampene. Selvtilliten hans pa egne evner og ferdigheter til
4 fullfore oppgavene som krevdes var sveert lave. I folge den omvendte U modellen (se figur
3.4.4.1) hadde Sederlund veldig lav selvtillit og mestringstro som av den grunn forte til svart

darlige prestasjoner.

"Nér jeg kom til Fkh Junior sd folte jeg meg ganske god ettersom jeg hadde levert gode
prestasjoner pa klubben jeg ble hentet fra. Der var jeg en av de bedre og scoret masse ml.
Sé mistet jeg selvtilliten i Fkh etter hvert. Der var de 2 dr storre og fysisk mye sterkere mens
Jjeg enda ikke var ferdig utvokst. Jeg var rett og slett ikke klar for det og mistet selvtillit pa

grunn av dette . A. Sederlund, 2013.

Arsaken til den lave mestringstroen som juniorspiller * begrunnes med at han ikke var fullt
utvokst atropometrisk. Men etter hvert nér han modnet bade fysisk og psykisk, utviklet
selvtilliten og mestringstroen seg i takt med de erfaringene og prestasjonene han opparbeidet
seg. 1 folge Weinberg & Gould (2001) vil det viktigste forholdet for utevere vere nettopp

mellom selvtillit og prestasjon.

hverandre ned”, som Aksel Sandemose mente preget menneskene fra deres forste samhandling. Janteloven
bestir av 10 bud (Storenorskeleksikon.no)

* 1 aldersbestemmelsene for juniorfotball stir det at «en spiller regnes som juniorspiller fra det dret spilleren
fyller 17 &r, og til og med det Aret spilleren fyller 19 &r». Med andre ord er man pr. definisjon juniorspiller i tre &r

(Nifs.no).
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“Jeg fikk selvtillit av d fa bekrefiet at jeg skoyt hardere en de andre og at jeg var sterkere. Og
sd hjelper det sdklart at jeg begynte d score mal, det gav meg en enorm boost
selvtillitsmessig”. A. Sederlund, 2013.

I fra tidligere forskning kommer det tydelig frem at det er en positiv korrelasjon mellom
mestringstro og prestasjon (Feltz,1984.b; Vealey,2001). Mestringstro er ikke noe du har eller
ikke har, det er noe man kan pdvirke gjennom arbeid, trening og planlegging.

Ut i fra Bandura's self-efficacy teori kommer et individs folelse av mestringstro ut i fra seks
prinsipielle ressurser av informasjon: Prestasjonsoppnéelse, ulike erfaringer, verbale
overtakelser, visualisering, psykologisk og emosjonell tilstand. Prestasjonsoppnaelse legger
til rette for et pélitelig fundament for mestrningstro fordi det er basert pa uteverens egne
erfaringer (Bandura, 1977). Thorstvedt forteller at han i utgangspunktet ikke var fedt med
sarlig stor selvfolelse eller selvtillit, dette mente han kunne gé litt pa arv og hvordan han
hadde det hjemme. Han kunne fele verden gi i grus nér han gjorde tabber pd fotballbanen og
ellers generelt i livet. Thorstvedt forteller om en tidligere keepertrener, en trener som han

annsd for & veere en intelligent person som var banebrytende pa mange omréder:

"Hans fokus ovenfor meg var pd det mentale, han bygget meg opp hele tiden. Om jeg hadde
hatt en elendig 1 omg, sd pratet han kun om den gode redningen jeg hadde utfort.”
E.Thortsvedt, 2013.

Er den generelle erfaringen suksessfull vil det i folge Bandura, A (1977) veere med pa 4 oke
mestrningstroen og for Thorstvedt ekte mestrningstroen i takt med hans gode prestasjoner pa
banen. Sederlund er ogsé veldig klar pa at mestringstro er noe han har opparbeidet seg pi
bakgrunn av de sportslige prestasjonene han har levert:

"Det som gir meg best selvtillit er rett og slett meg selv og mine egne prestasjoner. "

A.Sederlund, 2013.

En faktor som er med pé a pavirke et individs mestrningstro er verbal overtalelse, Det er
lettere & ha tro pa seg selv nar viktige personer i éns liv verdsetter og utrykker tro pa dine
ferdigheter og evner. Slik form av oppmuntring er viktig for utevere og kan hjelpe demia
forbedre mestringstro (Weinberg, Gould & Jackson, 1979).
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«Far har alltid stottet meg, spesielt ndr jeg var i utlandet og slet litt. Han er den
viktigste grunnen til at jeg er kommet der hvor jeg er i dagy. A.Sederlund, 2013,

Dette er et interessant punkt som sier noe om hva oppfelging fra signifikante mennesker i en
utevers milje har 4 si for uteverens selvtillit pa egne ferdigheter, som igjen har en
overforingsverdi for deres mentale toffhet. Verbal overtalelse for a forsterke selvtillit kan ogsi
ta form av selv-overtalelse (Weinberg & Gould, 2006).

Sederlund forteller om en sterk oppfelging fra foreldrene og da spesielt faren da han var
yngre. Han forteller at faren alltid har stottet han og spesielt var dette viktig under hans toffe
periode utenlands. Sederlund er klar p4 at faren er den viktigste personen i hans idrettslige liv
og er mye av grunnen til at han er kommet der han er i1 dag.

Riise er ogsé veldig klar pa at stetten fra hans nermeste, spesielt hans mor — er av stor
betydning for hans mestringstro. Han forteller at hun alltid stettet han opp 100 % samtidig
som hun var den personen som serget for at han hele tiden fikk sportslig matching pé det rette
nivdet som ung. I Coulter et al (2010) sitt studie av mentalt teffe utevere ble foreldrene sitt pa
som sentrale akterer ved at de la til rette for en positivt hjemmemilje for uteverene som bar
preg av struktur, utfordringer, samtidig som det var verdiskapende. Han presiserte
foreldrenes viktighet av 4 stette ungene til alle tider som var med pd 4 utvikle barnas selvtillit.
Det kan virke som om Riise og Sederlund besitter en sterre tro pa egne ferdigheter for
barndommen av. De satt seg tidlig klare mél og hadde troen pé at dette var oppnéelig, en tro
de ogsi klarte & beholde — ved hjelp av god stette fra signifikante nzre — i mote med motgang,

sportslig sa vell som utenomsportslig.

wForeldrene mine var ikke scerlig interesserte og sa meg sjeldent spille kampery

E.Thorstvedt, 2013.

1 folge Weinberg & Gould (2006) er det ogsa flere méter & bygge opp mestrningstroen hos
utevere pa: Tenke selvsikkert, fokusere pd mdloppnéelse, optimalisere fysisk form og
forberedelser.

Det 4 vare forberedt gir oss mennesker selvtillit i og med at vi har gjort alt som er mulig for &
oppna suksess. En plan gir oss selvtillit fordi da vet man hva man skal gjere. Mange utevere

entrer en konkurransesituasjon uten en strategi som kan virke negativt inn pa mestringstroen
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far en eventuell konkurransesituasjon (Gould & Weinberg,2001). Alle intervjuobjektene
prater om viktigheten av & veere godt forberedt, og hvor essensielt det er for 4 besitte en god
selvtillit:

"Noen er jo fodt med en enorm selvtillit virker det som, men noen md fole at de har
gjort det de skal gjor for d ikke frykte det som kommer.

Jeg var en spiller som mdtte legge ned det arbeidet som matte gjores for a veere kiar.
E. Thortsvedt, 2013.

A veere i best mulig fysisk form er en nekkelfaktor for 4 fole mestringstro. Utevere i de fleste
idretter i dag trener aret rundt for & forberede styrke, utholdenhet, fleksibilitet, og de rangerer
fysiske forberedelser som en nekkelfaktor for 4 fole seg selvsikker. A optimalisere sin egen
fysiske form er essensielt for & veere godt forberedt som igjen er med pé & fremheve egen
mestringstro og mentale teffhet(Weinberg & Gould, 2001). Riise forteller at han alltid er neye
med 4 forberede seg godt og at han har forskjellige ting han ma gjere foran hver kamp. Dette
gér pd alt fra det fysiske til det mentale. Fysisk ved & drikke/spise godt og papasselig med 4 fi
nok sevn, og mentalt ved & — for kampstart — g igjennom aktuelle hendelser som kan

forekomme under selve kampen.

"Ved a veere profesjonell skaffer du deg selv en trygghet om at du er godt forbered:

og dette smitter igjen positivt over pa selvtilliten. " John. A.Riise, 2013.

Thorstvedt forteller at for han betydde det veldig mye & veaere godt forberedt. Til og med s
mye at han gjorde for mye mer enn det som var nedvendig for 4 fele seg mentalt klar. Han
tenker da pé harde ekter dagene for kamp eller knebey som han ikke fikk gjort det tidligere i
uken. Sederlund er ogsi veldig klar pd at for han ligger mye av den mentale styrken i & mestre
det fysiske og tekniske fullt ut i fra de evenen han besitter. Det som gir han selvtillit er a vite

at han er i form, og jo mer selvtillit han har jo mer tor han a preve pa fotballbanen.
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5.5 Kontroll pi utenomsportslige faktorer

Kontroll er omfanget av i hvilken grad en utever foler de har i kontroll over eget liv. Noen
utevere foeler de kan forme og pdvirke det miljoet de er en del av, at de kan utgjere en forskjell
og oppna det som er enskelig. | motsatt ende har du de uteverne som feler at utfallet av
aktuelle hendelser er utenfor deres personlige kontroll, og at de ikke har mulighet til &
forandre eller pavirke resultatet (Clough & Strycharczyk, 2012).

Husker perioden min i Italia som en meget taff periode. Det var mye utenomsportslig rot og
Jjeg var lite sosial bade pa og utenfor banen i forhold til det jeg var vant til hiemmefra.
A.Sederlund, 2013,

Sederlund sin verste tid som fotballspiller i Italia bar preg av perioder uten lenn og
utenomsportslig rot. Spriket var vanskelig og de fleste snakket dérlig engelsk. Ettersom han
regner seg selv som en sosial person var det teft & ikke ha folk rundt seg. Sederlund hadde i
denne perioden lite kontroll over utenomsportslige faktorer - som var viktig for han for 4 ha
kontroll over - for 4 prestere optimalt. Det var lite han kunne gjere for 4 forbedre forholdene,
noe som forte til at han hadde lite kontroll pa egne prestasjoner og sin egen framtidige
suksess. Dette vil i folge Clough & Strycharczyk (2012) eke stressnivdet pa en mate som kan
fore til negative konsekvenser.

Sederlunds kanskje beste periode som fotballspiller var drene etter at han flyttet hjem fra
utlandet. Det 4@ komme til trygge omgivelser med venner og familie gav en rask
overferingsverdi til hans prestasjoner pa fotballbanen, samtidig som han hadde opparbeidet
erfaringer fra utlandet:

“Jeg utviklet evnen til a klare meg mye mer aleine, i ga mine egne veier. Og har jeg
problemer sa er det sjeldent jeg trenger andre for a fikse det. Hadde jeg blitt i hjemme i
Haugesund hele tiden er det ikke sikkert jeg hadde opparbeidet meg denne evnen. "
A.Soderlund, 2013,

Det kan virke som om Sederlund utviklet en bedre kontroll ved a flytte hjem til Norge.De
med heyere nivier av livskontroll feler suksess er opp til dem selv. De vil ikke trenge
oppmuntring eller stette fra andre for deres indre tro er nok (Clough & Strycharczyk, 2012).
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Han felte han kunne pavirke det miljeet han var en del av pé en helt annen méte og at hans

personlige handlinger utgjorde en forskjell.

"Jeg presterer mye bedre pd banen ndr det utenomsportslige er fungerende, da har
feg en ro og trygghet med meg ellers i livet som gir en overforingsverdig pd
fotballbanen"”. John A. Riise, 2013.

Riise presiserer hvor viktig det er 4 ha kontrol pé livet utenfor banen, og hvor essensielt det er
for en idrettsutever 4 generelt nyte livet og overferingsverdien dette har pa det sportslige. Han
er veldig bestemt nér han sier at 4 ha et liv utenom fotballen der en kan slappe av betyr mye
for han som fotballspiller. Han husker sin forste periode som ung fotballproff i Monaco, hvor
det var harde méneder uten familie og venner i et land der f& pratet engelsk. Det var tetfe tider
og dette preget prestasjonene. Men det & oppleve en sann periode gjor at en vokser ganske
raskt og laerer 4 ta vare pé seg selv. Dette samtidig som familie og venner begynte 4 komme
pé besek oftere ga han etter hvert en sterre trygghet, noe som ga utslag pa hans sportslige
prestasjoner.

I folge Clough og Strycharczyk (2012) skiller vi mellom livskontroll og emosjonell kontroll.
Livskontroll tar for seg mye av det mange forbinder med kontroll, nettopp dette med at
uteverene har kontroll pd de faktorene som pdvirker ens oppforsel og prestasjoner.
Intervjuobjektene har alle en sterk indre tro pa at deres egne prestasjoner er opp til dem selv

og deres egen innsats og evne.

wEtter en kamp hvor jeg hadde gjort en stor tabbe funket det veldig for meg d legge meg helt
flat. En keeperkollega av meg var totalt motsait, han skulle alltid skylde pa alle andre en han
selv, det funket for hany E. Thorstvedt, 2013.

Thorstvedt forteller om en keeperkollega som alltid skyldte pé alle andre enn seg selv ved

tabber, i forskjell til han selv som alltid la seg flat. Dette var noe som funket for han.

[ Weiners (1972) attribusjonsteori forsterker han viktigheten av internt og ekstern fokus.
Weiner mener utevere som foler de kan kontrollere sin egen skjebne vil relatere suksess og
nederlag til det interne fokuset. Disse uteverene vil lykkes fordi de har talent og jobber hardt.
I forskjell vil utfallet med et eksternt fokus veaere avhengig av vanskelighetsgraden pé selve
oppgaven og flaks. Nar Thorstvedt mislyktes var det — som han selv sier — fordi han ikke
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hadde evenene som skulle til. I forskjell til Thorstvedt viser hans landslagskollega tegn til et
eksternt fokus ved & hele tiden skylde pd alle andre ndr han gjorde tabber. Weiner (1972)
mener dette skiller den mentalt toffe uteveren fra de mindre mentalt teffe. Den mentalt toffe

uteveren er villig til 4 akseptere konsekvensene av sine handlinger, bide gode og dérlige.

Emosjonell kontroll sier noe om i hvilken grad en har kontroll pa egne felelser og i hvilken
grad en viser sin emosjonelle tilstand til andre (Clough & Stycharczyk, 2012). John A. Riise
forteller at ofte nér ting ikke gir pa skinner og formen er darlig at han foler for 4 ligge i
sengen. Men det han har en evne til — ved bruk av selv-dialog — & snu slike tanker om til noe
positivt og konsentrere seg om oppgaven som ligger foran han, Konsentrasjon er evnen til
veere fokusert pa aktuelle oppgaver, og opprettholde det fokuset over lengre perioder
(Weinberg & Gould, 2001). A vere i stand til 4 holde fokus spesielt i mote med motgang blir
rapportert til 4 vare en viktig attribut inn mot mental taffhet (Jones et al., 2002, 2007,
Gueciardi et al., 2008). En strategi som blir identifisert som viktig med tanke pa & holde fokus
vil veere selvdialog (Coulter et al., 2010). A kunne utvikle et sett med verbale og positive
personlige nekkelpunkter vil hjelpe aktuelle utevere med & opprettholde fokus. Coulter et al
(2010) mener slike verbale nekkelpunkter kan enten vaere motiverende ("Dette gér bra™) eller
som i Riise sitt tilfelle, intruksjonelle ("Hold fokus pé ball, jeg mé trene i dag for a ta igjen
konkurrentene mine™). Slike motiverende og instruerende selvdialoger kan vare behjelpelig
for den aktuelle uteveren med & oppna den rette mentale tilstanden. Dette kan for noen vere
nedvendig for a forberede seg til kamp og teffe perioder. Riise vet at ikke alle idrettsutovere
har dager hvor de er 100 % motivert. For 4 ta igjen konkurrentene sine er han veldig klar pa at
det er pi disse dagene han ma ta tak i seg selv. Det er da han tar innpd/drar ifra. Innenfor
eksisterende litteratur vil slik “utholdenhet” og evne til a fokusere selv om han blir distrahert
av destruktive tanker, vare evner som blir assosiert med mentalt teffe utevere (Bull et al.,
2005; Jones et al., 2002,2007).

"Hadde jeg spilt en darlig kamp ble jeg veldig emosjonell og slet med a skjule dette. Jeg fikk
som regel en enorm edeleggelsestrang. " E.Thortsvedt, 201 3.

Thorstvedt kunne fortelle at spesielt i ung alder ble han veldig emosjonell etter darlige kamper
og han slet med 4 skjule dette. Han kunne i dager etterpa vare helt fjern og bare sitte i en stol
og tenke fotball, spesielt i vanskelige perioder. Dette viser tegn til 4 ha mindre nivier av

emosjonell kontroll.
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5.6 Er Mental Toeffhet noe som kan utvikles?

Det store spersmailet er jo om mental teffhet er et produkt av genetikk og arv, eller noe som er
utviklet over tid 7 Resulterende funn i studier bekrefter tydelig pistanden om at mental
taffhet er noe som kan utvikles (Bull et al. 2005; Connaughton et al. 2008b. 2010; Gucciardi
et al 2009¢e; Thelwell et al. 2010). Dette bekreftes ogsa i Horsburgh et al (2009) studie hvor
han kunne vise til — ved hjelp av et tvillingstudie- at mental tefthet ikke bare er et genetisk
komponent, men ogsé pavirkes av miljemessige faktorer. Bull et al. (2005) var en av d¢ forste
til 4 forske pa faktorene som pévirket utviklingen av mental teffhet. De fokuserte pa cricket
for 4 fa en forstielse pd hvordan mental teffhet kunne utvikles mer systematisert. I folge Bull
et al. (2005) spilte miljoet til den aktuelle uteveren en stor rolle og la til rette for utviklingen
av mental teffhet. Han foreslo at det var nedvendig for en spiller & vaere knyttet opp mot et
milje som ga uteveren maksimale muligheter for & utvikle karakter, holdning og enske om
suksess og ferdigheter som er essensielle for a takle fremtidige utfordringer i karrieren.
Thorstvedt prater om hvor seriast han tok treningene ,og hvor essensielt et godt treningsmilje

betyr for et lag.

"En ting med meg var at jeg alltid skulle gjore mitt beste, om det var jr trening eller

landslagstrening. Enten 100 % eller ingenting " E. Thorstveds, 2013.

"Dette med omgivelser i hverdagen er enormt viktig. Spesielt i et lag, hvor det kan ver
litt kedding pd andres premiser og slikt, men sd lenge folk backer hverandre opp nar
det gar litt imot " E. Thorstvedt, 2013,

E. Thorstvedt er klar pa at dette med 4 veere del av et sunt og dpent keeperteam var viktig for
han som fotballkeeper og han dro spesielt nytte av de rddene han fikk av sin keepertrerer
Kjell Skaue Andreassen under oppholdet i Viking FK:

"Kjell S. Andreassen var ekstremt klar pd at jeg skulle omgds folk som gav meg pafyll
av energi. De som tappet meg for energi skulle jeg bare drite i E.Thorstvedt, 2013.

Dette var en holdning E. Thorstvedt har beholdt siden, og som var med pi 4 hjelpe han

gjiennom vanskelig perioder som utenlandsproff og landslagskeeper for Norge.
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Gucciardi et al (2009) forsket pa selve utviklingen av mental teffhet basert pi Gucciardi et
al's (2008) elleve nekkelkarakteristikker for mental teffhet (Selvtillit, motivasjon,
konsentrasjon, holdning, utholdenhet, hindtere press, personlige verdier, arbeidsmoral,
emosjonell og sports intelligens og fysisk toffhet). Det kommer frem i studiet at disse
kvalitetene allerede utvikles ut i fra erfaringer en opparbeider seg i tidlig barndommen hvor
foreldrene spiller en signifikant rolle. Strategier som inkluderer emosjonell stette og
oppmuntring serger for at barn lerer av ulike erfaringer, motgang, utfordringer og press. E.
Thorstvedt forteller at spesielt i barndommen var han mye overlatt til seg selv. Ettersom
verken foreldrene eller signifikante andre stettet han noe s@rlig opp fra barndommen av er det
naturlig 4 tro at dette pavirker hans mentale toffhet pa en negativ mate, Han sier selv at han
var veldig glad i den annerkjennelsen han fikk av 4 prestere pé fotballbanen og at han kunne
fole seg som verdens mest usle menneske om det gikk dérlig.

Thelwell et al (2010) mente ogsd en sterk arbeidsmoral og et hoyt nivé av selvtillit er faktorer
som pdvirkes og har sitt utspring fra et sterkt miljo/familiemiljo. Dette bekreftes nir Riise
forteller om hvordan han kan takke det familizere miljoet som ung gutt for den karrieren han
besitter i dag. Riise har utviklet en sterk karakter, hard arbeidsmoral og hey selvtillit. Mye av

dette mener han kommer fra miljeet han var en del av som ung.

"Jeg hadde kompiser som var like ivrig som meg, men ikke like talentfill. I tillegg
hadde jeg en trener som stilte opp ki 07.00 om morgenen for a drive telnisk trening.
Alt la litt rette for at jeg skulle bli god". John A.Riise, 2013.

Ifolge Thelwell et al.(2010) er trygt treningsmilje med pa a legge til rette for utvikling av
utholdenhet hos utevere samt en god holdning i mete med ufordringer. Det kommer tydelig
frem en form for stahet liggende i Riise som gjor at han alltid skal vaere best, og er han ikke
best gjor han det som skal til for 4 bli det. Dette kommer tydelig frem i felgende sitat:

"Vi fikk et billiardbord pa treningsfeltet. Jeg var sd ddrlig at jeg kjopte meg et
billiardbord hjemme kun for d trene. Jeg skulle bli den beste pa laget i billiard”. John
A.Riise, 2013.

Som nevnt mente Bull et al.(2005) det var viktig & utvikle et miljo hvor utevere kunne fa
maksimalt utbytte i utviklingen av holdning og karakter. Men de klarte ikke a identifisere eller

4 forklare hvilket type milje som kunne vare med pé d utvikle en varig form for mental
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toffhet. Pavirkning av familie ble registrert som en viktig faktor men pd hvilken mate er enda
noe uklart. Thelwell (2010) mente en sterk arbeidsmoral og selvtillit kom fra et sterkt
familiemilje. I folge Connaughton et al.(20098b) ble foreldre sett pd som en ressurs av
kunnskap, inspirasjon og oppmuntring som la til rette for essensiell pavirkning i barnas
utvikling av selvtillit til 4 nd mal, at de besatt unike kvaliteter og et umettelig enske om
suksess. Sederlund er klar pa hvor viktig foreldrene har vert for hans fotballkarriere:

"Det er de som statter meg og sier hva jeg kan gjere bedre. Setter stor pris pd dem.
Far var treneren min frem til jeg var 16 dr og hatt en enorm betydning. Han har alltid stettet
meg, spesielt nar jeg var i utlandet og slet litt. Ingen tvil om at han er den viktigste personen

og grunnen til at jeg er kommet ditt jeg er i dag.” A. Soderlund, 2013.
Riise bekrefter ogsd familiens rolle i hans karriere som fotballspiller:

"Mor pushet meg. Vi hadde en bakke der vi bodde og hun stilte seg pa toppen og tok tiden, da
var jeg 13 ar. Hun fulgte meg opp fotballmessig og serget for at jeg fikk trene med lag som
var eldre en meg slik at jeg skulle fa den rette utfordringen. Hun stilte og stiller alltid opp for
meg og det er en trygghet som ga — og fortsatt gir — meg selvtillit den dag i dag”. John A,
Riise, 2013.

Gucciardi et al.(2009¢) mente at for 4 utvikle mental tefthet var det viktig  bli pushet pa
trening av trenere og lagkamerater pa ulike evelser, samtidig som at en fikk erfare evelser pd
treningsfeltet som stimulerte konkurransepress og angst. Riise forteller at moren hele tiden
sorget for at han fikk trene med lag som var eldre enn han selv for nettopp 4 fa den rette

utfordringen.

5.6.1 Har barrierebrytning overferingsverdi inn mot mental teffhet?

Thorstvedt kunne fortelle at for han var det 4 bryte barrierer en viktig nekkelfaktor for hans
utvikling av mental tefthet. Dienstbier (1989) utviklet teorien om fysiologisk teffhet som tar
for seg nekkelobservasjoner knyttet opp mot stress og motstandsstyrke. Dienstbier si pa
forholdet mellom spenning og fysiologisk teffhet ved a obserervere menneskers biologiske

reaksjoner i mote med stress. Stress er en situasjon et individ ser pd som enten truende eller
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skadelig (Dienstbier, 1991). Teorien til Dienstbier (1989) er med pa 4 forklare hvorfor utevere
som trener regelmessig , som for eksempel 4 svemme i kaldt vann, senere vil vise en hyppig

og intens kontroll av adrealin gjennom stressfulle oppgaver.

"Jeg hadde hoydeskrekk, sd da sprang jeg opp pa preikestolen (604moh, snl.no), satt meg pa
kanten av stupet og kikket ned. Jeg brat en personlig barriere og "ofret” noe som overgikk
min egen komfortsone. Jeg har tro pd at det d bryte barrierer i det "vanlige" livet kan ha en

overforingsverdi inn mot idretten”. E.Thorstvedt, 2013.

Thorstvedt forteller hvordan han bevist gikk opp pé flere hoye fjellkanter for & bryte
personlige barrierer og jobbe med seg selv mentalt for 4 kunne hindtere de stressfaktorene
dette medferte. Thorstvedt opplever store hayder som truende og er med pd 4 fremkalle ulike
stressfaktorer hos han. I felge Dienstbier (1991) utskilles Adrealin, noraderealin og Cortisol i
binyrbarken i mate med stressfulle hendelser. Og etter en slik stressfull hendelse vil kroppen
forseke & komme tilbake til homostease. A utsette seg for ulike barrierebrytninger vil i folge
Dienstbier (1989) forsterke prestasjonen 1 andre stressfulle hendelser fordi det er med pd 4
forsterke kroppens evne til raskere komme tilbake til homostease etter opplevd stress.
Thorstvedt forteller at denne eksponeringen av — det han vurderte som - stressfulle hendelser

var med pd a gjere han til en mentalt teffere fotballspiller som stettes opp i Dienstbiers teori.

5.6.2 Hvordan pavirkes mental teffhet av motgang tidligere i karrieren?

Ulike forskere har identifisert tanken om kritiske livshendelser - bade sportslige og
utenomsportslige — kan vare med pa 4 legge til rette for utvikling av mental tefthet (Coulter
et al, 2010) . Thelwell et al. (2010) mente at utviklingen av mental teffhet ble pavirket av
positive og negative erfaringer bade sportslig og utenomsportslig. Dette kunne vere alt fra &
flytte hjemmefra som ung, skillsmisser hos signifikante nare og negative erfaringer innenfor
den aktuelle idretten.

“Jeg har jo veert med pa en god del i utlandet opp igiennom drene og lert meg hvor
mye mer kynisk fotballen er der ute i forhold til Norge.I Italia gikk jeg ett ar uten d fa
lonn samtidig som jeg ikke trivdes serlig utenfor banen. Der ute var du ikke venner

med de andre pd laget pd samme mdte som man er her i Norge. Der ute er det
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prinsippet om den sterkeste som overlever. Det er s mye mer av dette i utlandet. Sd
du kan si jeg har opplevd det "verste” om du kan kalle det det, og sitter pa rikelig
med erfaringer knyttet til dette og ser pd meg som ganske toff i skallen av den
grunn. "A.Sederlund, 2013.

Sederlund prater om hvordan hans utenlandsopphold var med pd 4 utvikle hans mentale
toffhet. Han flyttet for ferste gang hjemmefra som en ung og urutinert 19-dring til Italia for 4
prave lykken som fotballspiller. Fer dette forteller han at — som nevnt tidligere — han var en
spiller preget av lav selvtillit som under sin forste A-lagstrening falt igiennom nettopp pa
grunn av det. Italia beskriver han som en svert toff periode. Men han var hele tiden innstilt pa
4 jobbe seg igjennom motgangen som oppsto. I felge Clough og Strycharczyk (2012) vil en
utever som besitter sterk motstandsstyrke ikke veere redd for 4 mete hindringer som kan
dukke opp i treningshverdagen, pid kampdag eller andre hverdagslige utfordringer. Sederlund
er veldig klar pd at han ble mental toffere av drene i Italia. Dette kan forklares ut i fra
Richardson's (2002) konstruerte modell som tar for seg prosessen med utviklingen av
motstandsdyktige kvaliteter. Sederlunds komfortsone (Biopsychospritual homeostasis) ble
under oppholdet i Italia utsatt for utenomsportslige forstyrrelser, forstyrrelser som slo han
utenfor sitt homostease nivd. Men han viser tydelig tegn til "Resilent reintegration”, som vil si
at han kom tilbake med et hoyere homostease nivé en tidligere, noe som er med pa a forklare
hvorfor han nd regner seg selv som mentalt teffere. Thorstedt anser debuten sin for Tottenham
Hotspur som karrierens mest negative opplevelse, men han er ogsa veldig klar pa at han ikke

ville vart den foruten.

"Skuddet som jeg slipper inn skal jeg ta, jeg legger meg flat. Et par dager etterpa
spilte vi mot Monaco og vi tapte 3-0. Da tenkte jeg om det var rett av meg d dra til
Tottenham. Men sa begynte vi a vinne og da var plutselig alt greit.

Det gav meg en enorm ballast a veere i gjennom noe sann "', E.Thorstvedt, 2013.

Ogs# Thorstvedt viser tegn til “resilent reintegration”, hvor han etter en svert uheldig debut
klarer 4 komme tilbake med et heyere homostease niva en tidligere.
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5.6.3 Kan mental teffhet stagnere?

Connaughton et al. (2010) mente mental teffhet var pa sitt sterkeste etter & ha konkurrert pa
det hoyeste nivdet i ca 3 4r, og ndr det forst var tilegnet, sé var det nedvendig a opprettholde
med innsats eller sé ville det forsvinne. Opprettholdelse oppnide en ved bruken av mentale
ferdigheter og strategier som visualisering, malsetting og selv-dialog, et sterkt sports- og ikke-
sportslig sosialt nettverk, samtidig som en méte bevare den korrekte balansen mellom livet pa

banen og livet utenfor:

"'l ungdommen provde jeg alt av teknilker for d takle min nervasitet. Som for eksempel a ligge
pd et morkt rom og hore pd musikk. Men dette funket like darlig som tilfellet var med mange
andre desperate forsek. Det d lete etter godfolelsen tok ekstremt med energi, og det funket
darlig. Sa etter hvert skjonte jeg at det var best a bare la kroppen overta og la mest mulig
veere opp til instinkt. Jeg kunne jo ikke foran hvert innelgg ha en intern dialog med meg selv
om jeg skulle ga ut a bokse eller ikke. Jeg matte bare overlate det til tilfeldighetene, noe som
viste seg d funke veldig bra for meg. " E. Thorstvedt, 2013.

Thorstvedt prater om prosessen han har vart igiennom som fotballspiller fra 4 veere mer
mental sensitiv til 4 bli mentalt teffere. Tidliger kunne han bruke masse energi pa teknikker
for 4 takle sin egen nervesitet for kamper. Men etter hvert klarte han 4 slé seg til ro med sin
egen nervesitet. Det kan virke som om Thorstvedt har utviklet sin mentale taffhet over tid.
Men han er ogsé veldig klar pa viktigheten av & opprettholdelse.

"Jeg tror fort du kan bli komfortabel og at du over tid kan bli dekadent. Derfor mener
Jeg det er viktig a ha noen vaktbikkjer/kulturbeerere i en klubb som holder ting ved
like" E.Thorstvedt, 201 3.

Nylig forskning stetter tanken om at selv-dialog er positivt korrelert med mental tefthet
(Coulter et al., 2010). A utvikle et sett med spesifikke verbale og positive nekkelpunkter kan
hjelpe en aktuell utever med & holde fokus pé en gitt oppgave. Thorstvedt forteller hvordan
han hele tiden pratet med seg selv i kamp for & holde seg pé tihev:

68



"For & holde meg selv i gang var jeg pdpasselig med d snakke hoyt til bade meg selv
og forsvaret under kamper. Det hjalp ogsa meg til a holde meg pd tahev. Og om vi
scoret sd passet jeg alltid pd d feire sammen med de andre, rett og slett for d fole meg
som en del av gjengen"” E.Thorstved:, 201 3.

Slik selv-dialog ble sett pd som en signifikant prestasjonsstrategi relatert positivt til mental
teffhet bdde i trening-og konkurransesituasjoner (Thomas et al, 1999). Det kan hjelpe
uteveren med & oppna deres optimale tilstand foran konkurranser eller i selve konkurransen.
Thorstved forteller videre hvordan — da han drev pa toppniva- fokuserte pd ulike mentale
strategier og intervensjoner for 4 ikke selv bli dekadent. Som nevnt mente Connaughton et
al.(2010) at ulike mentale ferdigheter og strategier ville vaere med péd 4 beskytte og
opprettholde haye nivdet av mental teffhet. E. Thorstevdt er veldig klar pa viktigheten av a

kunne visualisere:

"Visualisering er en populeer ting i dag, ogsd for ikke-idretisfolk. Jeg mener nar du skal
visualisere sd er det viktig d legge inn hinringer som du md overkomme. Studier viser til at
studenter som visualiserer dremmejobben etter endt skolegang faktisk bruker minre tid pa

skole enn de som legger inn hindringer som kan oppsta"E.Thorstvedt, 2013,

Visualisering blir av Clough og Strycharczyk (2012) sett pd som en oppmuntrende aktivitet pa
hoyre-siden av hjernen — relatert til kreativitet og folelser. Det lar vedkommende vere fri til 4
fokusere pd 4 overkomme frykt, oppné innsikt knyttet til emosjonell angst eller 4 fokusere pa
et aktuelt mal en vil oppnd.
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6.0 Sammenfattende oppsummering:

A. Hva vil det si og veere en mentalt taff fotballspiller ?

Mental teffhet er et begrep konstruert til & presentere varierte positive responser opp mot
situasjoner som inkluderer evnen til 4 vedvare og nekte & gi opp (Gould, Hodge, Peterson &
Petlichkoff, 1987), overvinne tilbakeslag og dérlige prestasjoner (Goldberg, 1998), hindtere
press (Goldberg, 1998) og ikke la ugunstige situasjoner pavirke ens prestasjn (Gould et al.,
1987). Jones et al (2002) foreslo egenskapene til en mental teff idrettsutever vil vare en
person som har evenen til 4 takle stress og resultatangst assosiert med heyt press i

konkurranse-situasjoner.

Clough et al (2002) utviklet en modell knyttet opp mot mental teffhet kalt C4 modellen som
er sveert dekkende i beskrivelen av en mental teff utever. Ettersom mental tefthet er psykologi
relatert til menneskers kompleksitet vil ingen modell vare fullstendig dekkende, men C4
modellen er knyttet til sentrale punkter opp mot mental teffhet som selvtillit, forpliktelser mot
aktuelle oppgaver, utfordringer og kontroll. En kombiansjon av disse faktorene er med pd a

gjere en mental taff utever.

Kandiatene trekker frem selvtillit og mestrningstro som essensielle faktor i beskrivelsen av en
mental teff fotballspiller. Sederlund nevner hvor viktig det er 4 ha troen pa egne ferdigheter
og at en kan prestere i fotball. Riise er ogsa klar pa at troen pi seg selv en en essensiell faktor
for 4 veere en mental toff fotballspiller. Han presiserer ogsa at for 4 opparbeidet seg nedvendig
selvtillit er en avhengig av & veere profesjonell som gir deg den nadvendige tryggheten som
pavirker egen selvtillit pa en positiv mite.

Videre nevner kandidatene at en mental teff fotballspiller er en som har evnen til  handterer
press og stressfulle hendelser pa en fordelaktig méite. Sederlund mener det er essensielt for en
fotballspiller pd hoyt niva 4 kunne hindtere stress og at dette er avgjorende for gode
prestasjoner. Dette bekreftes av Riise som er klar pa at det & mestre stress i forbindelse med
kamper, treningshverdag og utenomsportslige hendelser er viktig for 4 kunne kalle seg
mentalt toff. Dette stattes ogsd opp av Thorstvedt som anser en spillers mentale taffhet som
evnen til 4 takle ulike forhold som pdvirker aktuelle situasjoner. Thorsvedt nevner ogsé

dedikasjon som en attribut hos en mental teff fotballspiller. Han mener om du — som spiller —
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legger mye av din verdi som menneske ut ifra hvordan du gjer det pd fotballbanen, si mener
han dette eker muligheten din for d lykkes.
Sederlund mener at en mental toff fotballspiller ogséd har evnen til & unne andre suksess noe

han tror er viktig for selv a lykkes.

B. Hvilke faktorer oppgir fotballspillere som avgjerende for utvikling av mental taffher?

Studier bekrefter at mental tefthet er noe som kan utvikles (Bull et al. 2005; Connaughton et
al. 2008b. 2010; Gueciardi et al 2009¢; Thelwell et al. 2010). Bull et al, (2005) mente miljoet
den aktuelle utoveren var en del av spilte stor rolle, og er med pa & legge til rette for utvikling
av mental teffhet. Thorstvedt sier dette med omgivelser i hverdagen er enormt viktig. Han er
veldig klar pé at de folkene han omgds med skal gi han pafyll av energi. De som tapper han
for energi kvitter han seg med.

Gueciardi et al, (2009) og Thelwell et al, (2010) mente at nekkelkarateristikker for mental
toffhet har sitt utspring i fra et sterkt familiemilje noe som ogsi intervjuobjektene presiserer.
Sederlund forteller hvor viktig foreldrenes rolle har vart i hans utvikling av en sterk
arbeidsmoral og gode holdninger. Spesielt faren har alltid stilt opp og vert en slags mentor for
han som har lagt til rette for selvtillit og god moral gjennom perioder med motgang. Gucciardi
et al, (2009) mente det var viktig 4 bli pushet pa av trenere, lagkamerater for 4 erfare
konkurransepress & angst. Riise forteller hvordan moren hele tiden serget for at han fikk trene
med lag som var eldre en seg for & opprettholde den riktige utviklingen. Dette forte til at Riise
alltid fikk de rette passelige utfordringene. Han forteller ogsa viktigheten av & ha en mor som
alltid stilte opp og at den tryggheten gav han selvtillit.

Thorstvedt forteller at for han var det  bryte barrierer en viktig nekkelfaktor for hans
utvikling av mental teffhet. Dienstiber (1989) utviklet en teori om fysiologisk tefthet som tar
for seg observasjoner knyttet til stress. Ved 4 gjenta en stressfull hendelse vil det etter hvert
resulterer i en hyppig kontroll av adrealin gjennom stressfulle oppgaver. Thorstvedt forteller
om sin redsel for store hayder, og at han pa grunn av dette oppsekte heye fjelltopper for 4
utfordre seg seg med stressfull stimuli. Dette gjenntok han ofte féir & vende seg til nettopp det
4 handtere stressfulle hendelser. Thorstvedt mente dette hadde en overferingsverdi inn mot
idretten.

Det viser seg at motgang tidligere i karrieren kan legge til rette for utvikling av mental tefthet
(Coulter et al, 2010). Dette kan bide vare sportslig, men ogsa utenomsportslig motgang
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(Thelwell et al. 2010). Sederlund sier hans mislykkede utenlandsopphold som tenéring har
vart med pé 4 utvikle hans mentale tefthet. Utenlandsoppholdet var preget av lite spilletid og
utenomsportslig rot som slo han utenfor sitt homosteasenivi. Men han forteller at disse
oppholdene gav han erfaringer som gjor han til en mentalt sterkere person i1 dag. Richardson
(2002) kaller en slik reaksjon for "Resilient reintegration”, som vil si han kommer i fra
situasjonen med et hoyere homosteaseniva en tidligere og med utviklede motstandsdyktige
kvaliteter som har gjort han mentalt teffere. Det som er interresante er at motstandsstyrke ikke
er et personlighetstrekk hos en person, men en prosess hos hver enkelt som blir pavirket av
miljeet den akutelle omgas (Richardson, 2002).

Connaughton et al, (2008b) og Thelwell et al, (2010) mente negative utenomsportslige
livshendelser ogsd kunne vare med 4 legge til rette for utvikling av mental tofthet. Dette
kunne vere i flytte hjemmenfra i tidlig alder eller skillsmisse hos signifikante naere. Det
kommer frem i intervjuene at to av kandidatene flyttet hjemmenfra i tidlig alder. Det som
ogsé er interessant er at to av kandidatene ogsa hadde skilte foreldre uten at de nevner dette
som positivt for utvikling av mental teffhet. Men i folge Connaughton et al ,(2008) og
Thelwell et al (2010) kan slike hendelser virke som katalysatorer i forsterkningen av mental

teffhet gjennom ulike stadier i en utevers utvikling.

Det kommer tydelig frem at mental teffhet er noe som krever opprettholdelse. Sederlund —
som er inne i sitt andre ar som eliteseriespiller i Norge - forteller at han feler han blir mer og
mer mentalt sterkt. Dette bekreftes hos Connaughton et al (2010) som mente mental teffhet
var pé sitt sterkeste etter 4 ha konkurrert pa det hoyeste nivdet i tre dr, og nér det forst var
tilegnet, sd var det nedvendig & opprettholde ved hjelp av visualisering, malsetting, selv-
dialog, et sterkt sports- og ikke sportslig sosialt nettverk. Thorsvedt forteller om hvordan han
bevisst prevde & opprettholde sin mentale toffhet. Han presiserer viktigheten av dette for en
kan fort bli komfortabel, og over tid mener han en kan bli dekadent. Thorstvedt forteller om
hvor pépasselig han var med bruken av selv-dialog med 4 snakke bide til seg selv og
lagkameratene under kamp. Riise og Sederlund forteller hvordan de visualiserer aktuelle
hendelser i den forekommende kampen. Riise er ogsé veldig bevist pa at nar han starter
kamper med mange negative innvolveringer sé blir han utrolig bevist pa detaljer og han setter
seg sma mélsettinger under resten av kampen for & komme i fokus. Disse detaljene er med pa
i folge Cannaughton et al (2010) 4 opprettholde kandidatenes mentale teffhet.
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ﬁ UNIVERSITETET | AGDER UNIVERSITET

NORDLA?

Forskningsprosjekt mentalt teffhet blant Eliteidrettsutevere 2013

Kj=re utover !

Bakgrunnen for at at du er kontaktet er at vi ensker din deltakelse i et forskningsprosjekt om
mentale egenskaper og mentaltefthet i idrett

Formalet med forskningsprosjektet er 4 fi mer kunnskap om mentale egenskaper og
mentaltofthet i idrett gjennom 4 & snakke med néveerende og tidligere toppidrettsutavere .

Fersteamanuensis Rune Hoigaard, Univeristetet i Agder / Universitetet i Nordland og
masterstudent Micha¢l Haukds ved Universitetet i Nordland er ansvarlig for denne
undersekelsen.

Michael Haukds spiller tippeligafotball for FK Haugesund, og er dermed selv
toppidrettsutever. Det er Michael som vil gjennomfere intervjuene og de vil danne
utgangspunkt for hans mastergrad i idrett. Hoigaard er veileder pé dette mastergradsarbeidet.

Selve intervjuprossesen er kvalitativ som vil si at vi har en samtale hvor vi er interresert i 4
here om dine tanker knyttet opp mot problemstillingen. Intervjuet vil bli en samtale mellom
deg og Michael hvor samtalen vil bli tatt opp via en lydopptaker. De fleste spersmélene er
basert pa at du skal reflektere og dele dine erfaringer knyttet opp til tema, ettersom vi ser pi
deg som en av Norges antatt mentalt toffeste idrettsutavere. Det finnes ingen rette eller gale
svar, det er din oppfatning vi er ute etter. Vi regner med at selve intervjuet tar ca en time alt
ettersom hvordan samtalen utarter seg.

Vi vil kontakte deg pé telefon/mail for & avtale tid og sted for et eventuelt intervju. Vi er
fleksible si enter kommer vi til deg eller sd avtaler vi et egnet sted 4 metes. Vi hdper dette er
noe du finner interresant 4 kunne tenkt deg & stille opp p4, det hadde veert til stor hjelp.

Michaél Haukis Rune Hoigaard

Universitetet i Nordland Universitetet i Agder

Profesjonshegskolen Fersteamanuensis

Idrettsseksjonen ELF“:?”““E“dZi
stiansan

294 Boce Tif+47 38141253

Tif 41694288 Rune Hoigaard(@uia.no

Mikke S0@Hotmail.com = :




Vedlegg 2
”Min livs mulighet”

Datoen er 2. september 2009 og jeg ligger pa et hotell i Trysil. Klokken nzrmer seg 09.00 og
det er snart tid for frokost. Det er kampdag.

Mens jeg ligger 4 vente pa at romkameraten min skal vikne gir tankene over til dagens kamp.
Den er viktig ettersom laget vart ligger i nedrykksstriden og vi er avhengig av seier og tre
poeng. Vi har vert i bra slag den siste tiden og selvtilliten i laget er hey, jeg er optimist.
Tankene gér etter hvert pd mine egne oppgaver. Jeg har vart i god form den siste tiden bade
fysisk, teknisk og relasjonene til medspillerne mine har aldn vart bedre. Summen av dette har
fort til seks mél pd de siste syv kampene for meg personlig og jeg nyter virkelig 4 spille
fotball for tiden.

Under frokosten er stemningen i laget bedre en noen gang. 1 etterkant av frokosten blir jeg tatt
til side av treneren hvor vi har en samtale om lagets status. Han forteller meg at han er
forneyd med prestasjonene mine den siste tiden og ber meg forsette i samme spor ettersom
han ser pd meg som en nekkelspiller i kampen om & unngd nedrykk. Denne folelsen av a vare
en sentral brikke i et lag gir meg trygghet og selvtillit til enda bedre prestasjoner pd banen s

vel som utenfor.

Det nzermer seg kampstart og jeg sitter i bussen pé vei til stadion. Fokuset er — som foran hver
kamp jeg spiller — pé arbeidsoppgavene: Gjer det enkelt i begynnelsen, fortsett 4 skyte og ta
jobben defensivt. Plutselig ringer telefonen, det er en agent. Han kan informere om at det vil
veare representanter for andre klubber pd kampen i dag, norske og utenlandske hvor den ene
klubben gikk seirende ut av et mete med selveste Manchester United i fjorarets Champions
League. "Spill bra”, sier agenten for han legger pa.

Jeg blir helt satt ut, dette er min mulighet til & f oppfylt proffdremmen, tjene gode penger, bli
beromt og alt som falger med. Jeg merker fokuset forandrer seg radikalt, denne kampen mé
jeg bare gjor det bra.

Lagmetet for kamp flyr forbi uten at jeg i det hele tatt registrerer hva som blir sagt, er det
dette som kalles & gé pa autopilot? Tankene er rettet mot fremtiden og at jeg endelig skal fa
oppfylt guttedremmen.
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Vi gér ut for 4 varme opp. "Hvor sitter han eller er de kommet i flertall, folger de med pa
hvordan jeg varmer opp, vil de identifiserer seg for kamp, etter kamp eller ikke i det hele tatt”
er bare noen av spersmélene som dukker opp underveis. Det irriterer meg spesielt at jeg ikke
vet hvor de sitter eller hvordan de ser ut. Jeg prever i sjonglere enkelt med ballen, men klarer
si vidt & holde den i luften. Hele kroppen foles anspent.

Kampen starter og jeg merker tidlig at alt er ikke som det skal. Jeg mottar ballen pd midten og
ser at en medspiller er ledig. Men fokuset er pd & imponere de pa tribunen. Jeg velger 4 drible
istedenfor, mister ballen og kontring imot. Jeg mister ballen pa mine fire forste involveringer
— noe som er ganske uvanlig til meg & veere ettersom det 4 holde pa ball vanligvis er en av
mine styrker — og skjenner ingenting. Den indre dialogen begynner & bli svart sd negativ.
"For et elendig mottak, skal jeg aldri lere, for et elendig skudd” osv. En angstfolelse dukker
sakte med sikkert opp og jeg merker etter hvert at jeg blir redd for 4 fi ballen. Min livs

viktigste kamp er i ferd med 4 bli min verste.

Jeg valgte 4 fortelle denne historien fordi den har gjort et sdpass sterkt inntrykk pd meg som
idrettsutever. Dette var pa en tid ndr jeg var i begynnelsen av 20 arene og hadde minimalt
med erfaring fra toppniva. Situasjonen stilte store krav til meg som béde profesjonell
idrettsutever og menneske og har i ettertid gjort meg veldig oppmerksom pa hvor viktig den
psykologiske delen av det 4 veere toppidrettsutever faktisk er. P4 bakgrunn av dette har

interessen for sportspsykologi vokst veldig hos meg og vil prege mye av dette essayet.

Vi lever i en verden hvor stress har blitt en del av hverdagen til ethvert menneske. Spesielt
presset av & prestere pd et heyt nivd i konkurransesport har ekt betraktelig de siste drene som
felge av mediaoppmerksomhet og pengene som er tilgjengelig innenfor sport. Sosiale verdier
er preget av det 4 vinne og ha suksess innenfor konkurranser bide for trenere og utevere.
Mennesker som ikke effektivt takler disse stressfalelsene vil erfare ikke bare en negativ
prestasjonserfaring, men ogsd mentalt stress og — enkelte ganger- fysiske lidelser, Sa i den
forbindelse er det greit i se pd hvordan stress og angst faktisk defineres:

"Angst er en negativ emosjonell tilstand som karakteriseres ved nervesitet, uro og blir

assosiert ved aktivert anspenthet i kroppen. En kan skille mellom tilstandsangst og medfodt

angst. Tilstandsangst er en midlertidig, stadig skiftende emosjonell tilstand av subjektive,
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bevist oppfattede folelser av angst og spenning som er forbundet med aktivering av det
autonome nervesystemet.

Medfodt angst er en adferdsmessig disposisjon som oppfattes som truende under
omstendigheter som — objektivt — ikke er farlig, men som motes med uforholdsmessig
tilstandsangst. Mennesker med slik medfodt angst vil vanligvis besitte mer tilstandsangst i
konkurransedyktige og evaluerende situasjoner en folk med lavere medfodt angst”'(
Spielberger, 1966, 5.17)

Jeg ser pd meg selv som et individ med en type svak medfedt angst mer en tilstandsangst og
er avhengig av trygge rammer og omgivelser for 4 kunne by pi meg selv. I denne teksten
beskriver jeg mine handlinger fra selve kampdagen og hvordan jeg forberedte meg fram mot
kampstart. Jeg vil noye reflektere over mine handlinger underveis samtidig som jeg knytter
det opp mot aktuell teori om hvordan de ulike tiltakene kunne veert hindtert annerledes.

Prinsippene angdende feedback og forsterkning er blant de temaene innenfor sportsspykologi
som er mest utbredt. Og selve prinsippet av feedback er komplekst fordi folk kan reagere
forskjellig pd samme type feedback. Men den positive hensikten med det er 4 forsterke en
utevers selvtillit og motivasjon slik at vedkommende forsetter i samme spor, om det er
enskelig. Weinberg og Gould (2006) forklarer viktigheten av feedback pé felgende miite:

“Help participants by giving them information and feedback
about the accuracy and success of their movements.
"Knowledge of results helps people improve performance by
providing specific feedback regarding the correctness (or
incorreciness) of theis respons and by enhancin their
motivation” (Weinberg og Gould, 2006)

Jeg merket godt nettopp denne folelsen i mete med treneren etter frokosten hvor han fortalte
hvor forneyd han var med min prestasjon og hvor han ansi meg som en nekkelspiller i laget.
Jeg fikk en folelse av a flyte pa en belge av selvtillit og var pa dette tidspunktet sikker pé at

jeg ville avslutte sesongen bra, og ikke minst kampen som sto for tur,

Det sies at i fotball og i all idrett generelt er selvtillit noe av det viktigste en utever kan ha.
Uansett hvor talentfull en idrettsutever er vil han ikke kunne prestere fullt uten en hvis grad
av selvtillit. Dette fikk jeg sa smertelig erfare selv. Det som kommer fram fra denne

kampdagen er min vekslende selvtillit fra 4 veere relativ hey — etter praten med treneren - til &
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bli veldig lav etter den aktuelle telefonsamtalen. Arsaken til nettopp dette skal jeg prove i se
naermere péd samt hvordan dette kan og burde veert handtert.

Vi herer mange idrettsutovere som snakker om selvtillit og at dette er bra og ha, men en klar
definisjon er allikevel vanskelig. Sportspsykologer som Weinberg & Gould (2006) definerer
selvtillit som troen pd at du suksessfullt kan prestere etter eget enske. Og i tillegg kan hey
selvtillit vaere — slik som jeg beskrev angst tidligere — noe du foler akkurat den aktuelle dagen,
altsa en form for tilstandsselvtillit, eller den heye selvtilliten kan veere en del av din
personlighet, altsd mer en form for medfadt selvtillit (Vealey, 2001).

Det som skjedde med meg utover i kampen var at jeg — etter hvert som kampen gikk og
prestasjonen min forverret seg — gradvis mistet selvtilliten. Da sier Weinberger og Gould
(2006) at tankemensteret begynner & bekymre seg over hvor dérlig en gjor det og hvor
bra/darlig andre synes vi gjer det. For meg personlig var tankene hele tiden rettet mot
speidernes inntrykk av meg og hvordan jeg oppferte meg under denne kampen. Jeg hadde en
folelse av at alt jeg utforte denne dagen ble analysert. Prestasjonen péd banen, relasjon med
medspillere, oppforsel pi oppvarming og alt bare knyttet seg til slutt opp. Arsakene til hvorfor
dette skjedde har opptatt meg en del. For jeg har alltid lurt p4 hvorfor utevere — inkludert meg
selv — som har de fysiske egenskapene som trenges for & vaere suksessfull, men mangler
selvtillit i véres evne til 4 prestere og utferere disse egenskapene under press. Hva er det som
gjor at angsten kommer og konsentrasjonssvikten som gjer at vi i kampens hete fokuserer mer

pé vire svakheter en vére styrker? Er selvtillit noe som kan trenes pd?

Mange tror at enten har du selvtillit eller sa har du det ikke. Selvtillit kan forbedres gjennom
bildebruk (praktisk og emosjonelt), selvtillitstenking, mélsetting og til slutt & kunne forbedre
seg i bruken av nettopp disse punktene (Weinberg & Gould). Det forste punktet tar for seg
prestasjonsfokuserte mal. I mitt tilfelle var jeg tidlig ute med 4 skulle gjere det meste selv pa
banen for 4 imponere de pa tribunene. Dette forte til feil pa feil og selvtilliten dalte i takt med
feilene. Lesningen herfra ville veert 4 sette meg kortsiktige mal gjennom kampen forst og
fremst fordi slike kortsiktige mal er lettere og oppnd, noe som igjen ville reaktivert selvtilliten
min i lepet av kampen. Selvtillitstenking tar for seg tanken om 4 oppni enkelte mil. I den
aktuelle kampen lod tankene mine som folger: "Jeg kan ikke tro at jeg klarte 4 sli den
pasningen. Jeg kan ikke forstd hvorfor jeg spiller si darlig som dette”. Ifelge Weinberg &
Gould (2006) burde jeg skiftet tankemensteret mitt til for eksempel: ™ Ok, jeg har misset et
par baller, da prever jeg 4 gjore det enkelt framover sd kommer jeg fort inn i rytmen igjen.
Bare behold roen nd si gér dette bra”.



Det er tydelig at fokuset mitt i denne kampen gikk fra et mestringsorientert fokus over til et
mer resultatrettet fokus. Burtons (1984, 1989) sier folgende om malsetting:

"Skulle uteverne i hovedsak fokuserer pd resultatmdl, kan det ofte oppsta urealistiske
forventninger. Slike forventninger kan fore til lavere selvtillit, okt angst og lavere
prestasjoner. Utovere som fokuserer pa mestringsorienterte mal derimot, far en mer realistisk
forventning om framtidens resultater, og malene vil veere mer fleksible og kontrollerbare.
Dette kan veere med pd d redusere prestasjonsangsten, eke selvtilliten og motivasjonen, noe

som igfjen pavirker prestasjonen positivi.

Det som kjennetegner meg og er en av mine sterste styrker som fotballspiller er at jeg — i
treningshverdagen og i kampsituasjoner — har evnen til 4 fokusere pd detaljer som gjer meg til
en bedre spiller. Fokuset har hele tiden vert mestringsorientert i form av hva kan jeg gjere for
og nettopp bli en bedre spiller. Men denne ene dagen, den ene kampen som skulle vise seg 4
vaere min viktigste — som fotballspillere vell og merke — skiftet jeg om til & bli
resultatorientert. Jeg skulle imponere og gjere alt selv i kampens hete. Jeg lyktes dérlig og
dette medforte dérlige prestasjoner, angst og lav selvtillit. Jeg burde i kampens hete nér ting
gikk som verst fokusert pd enkle oppgave, som 4 spille ballen rolig videre og jobbet hardt for
pa denne méten & bygge ny selvtillit til senere i kampen.

Mental kontroll blir ofte sett pa som viktig for & lykkes i konkurranse bide for lag og
individuelle idretter (Nideffer, 1986). Dette betyr at en har utviklet evnen til 4 rette
oppmerksomheten mot sentrale faktorer til riktig tid, og at en har egenskapen til 4 leve seg
fullstendig inn i aktiviteten. Dette gjelder ogsé evnen til ikke 4 la seg forstyrre av irrelevante
ting. Forstyrelser kan vere av bade ytre og indre karakter. Indre forstyrrelser kan dreie seg om
negative tanker om seg selv eller redsel for ikke 4 lykkes. For & mestre dette, mé en lere seg 4
takle disse forstyrrende elementer.

Effekten av 4 bli forstyrret av indre tanker har lenge veert undervurdert (Moran, 2004).
Golfspiller Doug Sanders sa dette etter en mislykket en meters putt i British Open 1970:

"Jeg gjorde den tabben at jeg begynte a tenke pa hvilken publikumsseksjon jeg skulle hilse
il



Sanders gikk pa den feilen a tenke pd konsekvensene av seieren for den faktisk var i boks. Og
litt av den folelsen jeg satt med for kamp var at na skulle proffdremmen komme i oppfyllelse.
Jeg ble under kampen for opphengt av irrelevante tanker og fylte min egen kropp med
unedvendig spenning. Og jeg har lurt en del i ettertid av denne kampen pé hvorfor det har seg
sann at slike unedvendige irrasjonelle tanker dukker opp pa slike sveert upassende tidspunkter.
Wegner (1994, 2002) har kommet med en interessant teori om at grunnen til at uenskede
tanker dukker opp pa de mest ubeleilige tidspunktene nettopp er det at vi forseker a holde
dem borte. S4 nar jeg i kampens hete var svaert nerves, kan paradoksalt nok det 4 prove og
ikke tenke pd noe fore til at vi tenker desto mer pa det. S& hvis du for eksempel tenker at na
md jeg ikke se pa hvordan konkurrenten ligger an, er det nesten umulig og la veere & kikke.
Wegner forklarer dette med at ndr vi bevisst forseker 4 endre tankemenster, vil
underbevisstheten vir automatisk seke etter det vi i utgangspunktet ikke ville tenke pa.
Vanligvis vil det bevisste dominere over det ubevisste og vi klarer & fokusere skikkelig. Men
spesielt ndr vi blir nervese og merker et stort mentalt press, kan det ubevisste dominere det

bevisste og de uenskede tankende vil styre.

"fkke tenk pa en bla elefant”

Det Wagner her kommer med er veldig interessant i forhold til min situasjon denne dagen og
forklarer egentlig mitt tankemenster gjennom kampen. Jeg spilte pa et nyopprykket lag som
de fleste eksperter hadde tippet rett ned igjen etter endt sesong. Ergo, presset for  prestere var
ikke szrlig hoyt, verken for meg eller for laget sin del. Dette forte til at vi kunne spille med
lave skuldre gjennom hele sesongen og det bevisste regjerte over det ubevisste. Vendepunktet
som forandrer situasjonen radikalt oppstir ved telefonsamtalen med agenten, og tankene om
proffspill i utlandet, penger og beremmelse dukker opp. Jeg husker pé dette tidspunktet at jeg
faktisk prever a holde fokus pa selve kampen og at de utenomsportslige tankene som dukket
opp prevde jeg 4 skyve vekk. Men jeg merket etter hvert som kampen begynte et sdpass stort
mentalt press, spesielt for meg selv, og det ubevisste begynte & dominere og de uenskede
tankende fikk fri utfoldelse.

Nir jeg ser tilbake pa denne dagen gér de ferste tankene til en form for bildebruk hvor jeg
praver i se for meg ulike hendelsesforlop i kampen som kommer. Da har jeg som regel

analysert motstanderne og spesielt motspillerne jeg skal mete i forkant og tenker ut ulike
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mater 4 lese de aktuelle situasjonene jeg kan bli utsatt for. Weinberg (1981) forklarer
bildebruk pa folgende maite:

"Gjennom bildebruk kan du gjenskape tidligere positive erfaringer eller bilder av nye
hendelser for a forberede deg selv mentalt foran en konkurranse” (Weinberg, 1981)

Nir jeg reflekterer rundt dette i ettertid var nok ikke problemet det at jeg ikke var godt nok
forberedt pd motstander og motspiller. Problemene som oppsto kom i form av en sterk
angstfelelse for ikke 4 prestere bra nok. Den tidligere tennisspilleren Chris Evert kom med et

interessant utsagn angaende dette:

"Before i play a match, 1 try to carefully rehearse what is likely to happen and how I will
react in certain situations, also emotional. I see myself hitting crisp, deep shots from the
baseline and coming to the net if I get a weak return. This helps me mentally prepare for a
match. [ feel like I've already played the match before I even walk on the court” (Tarshis,
1977).

Dette utsagnet tar for seg dette med 4 forberede seg ikke bare pi hendelsesutfallet i en
situasjon, men ogsd emosjonelt. Og nettopp det & forberede seg emosjonelt er et punkt jeg
fortsatt har mye & hente men noe som jeg ogsé er blitt bedre pa med arene. Det & kunne
rekonstruere felelser som (angst, sinne, glede eller smerte) og tanker (selvtillit og
konsentrasjon) gjennom en slik form for bildebruk ville kunne veere til hjelp med a kontrollere
slike tilstander (Weinberg & Gould, 2006). Nettopp dette kunne veert til hjelp for meg med 4
kontrollere folelsene som oppsto under den aktuelle kampen. Da ville jeg veert forberedt pa
hva som var i vente og vaert i stand til og hindtert folelsene mer rasjonelt en det jeg faktisk
gjorde.

Hele denne situasjonen stilte krav til meg som béde idrettsutever og menneske og hvordan en
skal takle enhver situasjon pé fotballbanen og ellers i livet. Den fikk meg ogsé inn pa tanker
knyttet opp mot filosofiske synspunkter i livet generelt. Og jeg har spesielt latt meg fascinere
av den greske filosofen Aristoteles (384-322 f. Kr). Vi mennesker rommer ifolge Aristoteles
tre ulike elementer: Evner, folelser og holdninger som alle kan enten aktivere oss eller
passivisere 0ss. Og interessant her — med tanke pa mitt utgangspunkt — er nar han sier at vére

holdninger er vir méte 4 meote folelser pa. Folelser vekkes i ulike situasjoner og aktiviteter og
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vire holdninger er derfor en viktig side ved vér evne til 4 mete og mestre disse situasjonene. I
min situasjon oppsto det en form for farefull hendelse som jeg fryktet og som paferte meg
folelsen av angst, stress og det og til slutt & gi sa langt som 4 “gjemme meg vekk™ fra selve
kampen. Aristoteles mener da at det er avgjerende viktig for vir evne til & mestre denne
farefylte situasjonen og at vi kan omgas frykten. "Blir frykten for stor, er vi feige”, men har vi
Sor lite frykt, bli vi dumdristige og lettsindige. Skal vi veere tapre, kan vi altsd verken ha for
mye eller for lite frykt. Tapperheten er derfor den gylne middelvei mellom feigheten og
dumdristigheten ", sier Aristoteles.

Pa bakgrunn av dette er det penlyst at frykten for kampen - etter telefonsamtalen - ble for
stor. Jeg ble feig. Vanligvis vil en kampsituasjon hos meg gjere meg nerves, passende nerves.
Jeg kjenner sommerfuglene i magen foran hver eneste kamp, men de har jeg kontroll pd, ogsé
den dag i dag. Men den folelsen jeg hadde under denne aktuelle kampen var en folelse jeg
aldri fer hadde opplevd og var veldig uvant. Ettersom jeg besitter — som tidligere nevnt — en
form for medfedt angst og er avhengig av trygge rammer og omgivelser for 4 prestere
optimalt var dette en situasjon som var totalt ukjent for meg og skapte stor usikkerhet. Det sier
seg selv at dette ikke var sarlig gunstig og frykten bygget seg opp til 4 bli sterre en det jeg
kunne takle. Aristoteles sier:

"Vart enske om anerkjennelse er adekvat nar det hverken er for sterkt eller for svakt, ergo en
middelvei. Middelveien gar ikke mellom ekstremer. Det ekstreme gjor oss selvopptatt.
Det gjelder d kunne mote og mestre en situasjon, relasjon eller aktivitet pa en adekvat mate”.

(Aristoteles)

Sé skal vi mestre vére behovstillfredsstillelse pi en god méte, gjelder det at vi verken lar oss
styre av frykt eller skyver den bort, men at vi kan vise méte i virt aksepterende mete med den.

Nar jeg tenker tilbake pa hendelsesforlepet i kampen var det nok ikke bare meg selv den
darlige prestasjonen gikk ut over. Fotball er lagspill med 11 andre spillere som skal fungere
sammen som et lag og det stilles store krav til relasjonen spillerne imellom. En av de tenkemne
som stér sentralt i forhold til slik type relasjonsetikk er den danske filosof og teolog Knud E.
Legstrup (1905-1981). Vires liv er ifelge Logstrup: "Forviklet med den andres liv”.
Relasjonsetikk gér inn pa hvordan vi er utfordret som mennesker i situasjoner og relasjoner til
hverandre. Legstrup ("Etiske begreper og problemer”) snakker om interdependens og
selvutilstrekkelighet. | interdependens er hovedpoenget at vi lever i gjensidig avhengighet av
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hverandre. Denne avhengigheten er av en slik karakter at vi ikke kan klare oss alene, vi er
selvutilstrekkelige. Denne avhengigheten og selvutilstrekkeligheten kommer til syne pa
mange vis, men er der alltid. Det er dette som ligger i1 ordet forvikling, at den enes liv er
forbundet med og knyttet til med den andres.

Vi kan ogsa trekke disse tankene opp mot relasjonene som oppstér innenfor lagspill, ikke bare
selve relasjonen med mennesker for evrig. Hovedpoenget til Legstrup er at vi lever 1 gjensidig
avhengighet av hverandre, og dette forekommer ogsé i et lagspill som fotball. Hver enkelt
spiller hver for seg i en fotballkamp er selvutilstrekkelig. Vi er avhengig av hverandre for 4
oppné et godt resultat og vi holder noe av de andres prestasjon i vér egen hand.
Angrepsspilleren er for eksempel avhengig av gode pasninger fra midtbanespilleren for 4
gjere mal, mens midtbanespilleren av avhengig av gode lep fra angrepsspilleren for & kunne
sld gode pasninger. | kampen i Trysil forspilte jeg denne relasjonen til mine lagkamerater.
Istedenfor 4 spille videre pa de gode relasjonene vi hadde opparbeidet oss imellom gjennom
sesongen, ble jeg for egosentrisk. Jeg brat den gode relasjonen vi hadde og satt meg selv i en
posisjon som selvutilstrekkelig. Dette forte til bade tap for meg personlig i form av en dirlig
individuell prestasjon, men medferte ogsd mine lagkamerater dirligere prestasjoner og vi

tapte kampen.

Avsluttende ord:

Dette skrivet er med pd & forklare psykologiens rolle innen for fotball og idrett generelt. Det
er flere faktorer en teknikk, taktikk og fysiologi som er avgjerende for en god prestasjon.
Undertegnede sammenligner en idrettsutever som med oppbygningen av et hus. Et hus bestér
av en kjeller, en forste etasje, andre etasje og et tak. Se for deg at en utevers tekniske
ferdigheter vil veere kjelleren, andre etasje vil vare uteverens fysiologiske egenskaper mens
andre etasje er beskrivende for den aktuelle uteverens taktiske ferdigheter. Taket pd huset vil
vaere uteverens mentale egenskaper og mentale tofthet. Uansett hvor flott kjeller, ferste og
andre etasje det er pd et hus, vil ikke det har noe og si om du ikke har solid tak pé huset. Uten
et solid tak (i form av mentale egenskaper) vil det regne inn, og alt inventaret inne i huset vil

etter hvert edelegges.
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