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Forord
Na som masteroppgaven er levert og den 5-arige utdanningen i lektor i kroppsgving og

idrettsfag gar mot slutten, ser jeg tilbake pa fem fine ar. Arene har blitt preget av utfordrende
og lererike undervisningstimer ved Nord Universitet. Nar jeg tenker pa alle opplevelsene som
jeg har erfart gjennom undervisning, turer og praksis kan jeg erkjenne at dette studiet og
denne retningen har veert midt i blinken for meg. Dette kapitlet i mitt liv hadde ikke veert det
samme uten mine medstudenter, forelesere, praksislarere og andre som jeg har blitt kjent med

underveis.

Jeg gnsker & gi en stor takk til skolene, leererne og elevene som gnsket & delta i denne
masteroppgaven. Uten deres hjelp hadde ikke denne forskningen veert mulig a gjennomfare.
Jeg vil ogsa takke min veileder Simen Raaen Sandmel for gode rad og veiledning undervis i

arbeidet med masteren.

Til slutt gnsker jeg a gi en ekstra takk til familien min som har stgttet meg opp gjennom min
oppvekst. En ekstra takk til min samboer som har hjulpet meg bade med skolen, samt vert der

for meg i lgpet av studietiden.

Levanger, mai 2023

Sebastian Lykke Nygaard



Sammendrag
Formalet med denne studien var & undersgke hvordan toppidrettslarere jobber med enkelt

elevens totale belastning, spesielt rettet mot overgangen fra ungdomskolen til videregaende
skole. Studien skal skape ny kunnskap innenfor temaet, og vaere med pa a kunne utvikle enda
mer kunnskap i fremtiden. I denne studien ble det brukt mixed methos-design. Lerere pa 6
ulike skoler ble intervjuet og deres toppidrettselever svarte pa en spgrreundersgkelse som
omhandlet deres hverdag og velveare. Det ble samlet inn data fra 6 toppidrettslerere og 102
elever som gar toppidrett. | analyseringen av datamaterialet fra lzererne ble det brukt NVivo

12, mens datamaterialet fra elevene ble analysert ved hjelp av SPSS.

Funnene fra leererne viser at de har et stort fokus pa elevenes totale belastning og oppmuntrer
dem til & sifra hvis belastningen blir for hgy. Informantene har ekstra fokus pa VG1 elever nar
det gjelder belastning, en rask gkning i treningsbelastning er assosiert med risiko for skade
ifelge studien til Bowen et al. (2017). Lererne jobber for at de skal fa gode relasjoner til
elevene, sann at de sier ifra om deres belastning. Toppidrettslerere mater elevene i andre
arenaer enn andre lerere, og det blir derfor enklere for dem & bygge relasjoner. Det er viktig
for informantene at elevene tar eierskap over sin utvikling og reflekterer over den.

Informantene fremmer ogsa at det er viktig at elevene far i seg nok neering og vaske.

Funnene blant elevene viser at de har et gjennomsnittlig velvere pa 75,4 %. Elevene i
undersgkelsen fikk den anbefalte sevnmengden som pa mellom 8-10 timer hver natt
(Hirshkowitz et al. 2015). Blant elevene i denne studien var 71,9% overtrent, noe som vil tilsi

at totalbelastningen er for hgy, noe som er hgyere enn funnet i studien til Ketta et al. (2001).

Konklusjonen i denne studien er todelt nar det gjelder generalisering. Dataen fra lzererne kan
generaliseres, derimot kan ikke dataen til elevene det, dette som et resultat av at det er for fa
elever med i studien. Laererne er opptatt av elevenes utvikling og er beviste pa den totale
belastningen til elevene. De har timer hvor fokus er pa basis- og skadeforebyggendetrening
bade i og utenfor konkurranseperiode. Larerne jobber med a fa elevene til a forsta hva som
pavirker og hvordan de blir pavirket av alt de foretar seg i hverdagen. Der det a reflektere
over og ta eierskap av egen trening er viktig, da de malet er at de skal bli selvstendige utgvere
nar de er ferdig pa videregaende skole.

Ngkkelord: Total belastning, Larerrollen, Toppidrett, Overgangen fra ungdomsskole til videregaende
skole



Absract
The purpose of this study was to investigate how high school sports teachers manage the total

load of individual students, particularly focusing on the transition from middle school to high
school. The study aimed to generate new knowledge on the topic and contribute to the
development of further knowledge in the future. A mixed methods design was used in this
study. Teachers from six different schools were interviewed, and their top sports students
responded to a questionnaire regarding their daily lives and well-being. Data were collected
from six top sports teachers and 102 top sports students. NVivo 12 was used to analyze the
data from the teachers, while the student's data were analyzed using SPSS.

Findings from the teachers indicated that they place significant emphasis on the students' total
load and encourage them to speak up if the load becomes too high. The informants
particularly focused on first-year high school students regarding the load, as a rapid increase
in training load is associated with the risk of injury according to Bowen et al.'s (2017) study.
The teachers strive to establish good relationships with the students, making it easier for the
students to communicate about their training load. It is important for the informants that the
students take ownership of their development and reflect on it. The informants also promote

the importance of students consuming sufficient nutrition and fluids.

Findings among the students revealed that they had an average well-being score of 75.4%.
The students in the study obtained the recommended amount of sleep, between 8-10 hours per
night (Hirshkowitz et al., 2015). Among the students in this study, 71.9% were deemed
overtrained, indicating that the overall load was too high, which is higher than the findings in
Kettd et al.'s (2001) study.

The conclusion of this study is twofold in terms of generalization. The data from the teachers
can be generalized; however, the data from the students cannot be due to the limited number
of students included in the study. The teachers are concerned about the students' development
and are aware of their overall load. They provide lessons focused on basic and injury-
preventive training, both during and outside competition periods. The teachers work on
helping the students understand what influences them and how they are affected by their daily
activities. Reflecting on and taking ownership of their training is important, as the goal is for
the students to become independent athletes after completing high school.

Key Words: Total load, Teacher role, Elite sports, Transition from middle school to high school
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1.0 Introduksjon

Masteroppgaven er skrevet ved Nord Universitet, fakultet for leererutdanning, kunst og kultur.
Studieretningen jeg har gatt er lektorutdanning i kroppsgving og idrettsfag. Denne studien tar
for seg hvordan toppidrettslerere tilrettelegger for overgangen fra ungdomskolen til

videregaende skole med utgangspunkt i elevers totalbelastning.

Denne studien kommer som et resultat av en tidligere oppgave i studietiden hvor jeg sa pa
hvordan perseptuelle, fysiologiske og psykologiske faktorer blir pavirket i overgangen fra 10.
klasse til 1. videregaende. I den tidligere studien ble det gjort en litteraturstudie hvor det
fremkommer hvordan trening pavirker unge voksne, dette var derimot ikke i
skolesammenheng. Grunnen til at jeg har valgt & se pa akkurat dette er min egen interesse for
trening og hvordan man kan utvikle seg fysisk og psykisk. Derfor gnsket jeg a intervjue
lererne for & se hva de gjgr og deres tanker rundt den totale belastningen som elevene blir
utsatt for nar de begynner pa en ny skole med andre rammevilkar enn de hadde far. | tillegg
svarte elevene pa en spgrreundersgkelse for & innhente kunnskap om deres hverdag i

forbindelse med trening og generelt velvere.

1.1 Aktualitet og valg av tema
Overgangen fra ungsomskole til videregaende er en stor forandring for alle ungdommer. Dette
vil medfare en endring i rutiner, nye personer, omgivelser og gkt stress (Statped.no, 2022).
Elevene blir mgtt med starre ansvar og selvstendighet enn de hadde pa ungdomskolen (Felde,
2019). Nar elevene begynner pa videregaende opplever de at motivasjonen til skolefagene
bedres, samt at de far mer faglig stette fra leererne og trivselen gker i forhold til
ungdomsskolen (Mjaavatn & Frostad, 2018). Studien til Mjaavatn og Frostad (2018) sa at
forventingene til videregaende var hgyere enn hvordan 10. klassinger opplevde det nar de
begynte pa videgaende. Det & ga toppidrett og vaere en del av et toppidrettsmiljg stiller krav til
eleven og deres selvoppfattelse. Elevene ma vaere dedikerte og malbevisste hvis de skal kunne
na et mal om a kunne fa en karriere innenfor toppidretten (Sterdal & Aase, 2019). En
undersgkelse gjort ved NTNU sa pa forskjellen mellom spisset toppidrettsskoler og skoler
som er idrettsvennlige. Den starste forskjellen de fant var at det var et tettere samarbeid
mellom skolen og klubbene ved de spisset toppidrettskolene. Elevene som deltok i studien og

som gikk pa en idrettsvennlig skole opplevde en starre bekymring for den totale belastningen,



men de fikk mer ansvar inn mot beslutninger som omhandlet en selv. Studien viser ogsa til at
de idrettslige prestasjonene en oppnar i en ung alder ikke ngdvendigvis indikerer at en vil
lykkes pa senior niva (Brandslet, 2022). Disse studiene ser pa enkelte deler av elevens

hverdag. | denne studien gnsker jeg a se pa helheten.

1.2 Presentasjon av problemstilling
Unge idrettsutavere star ovenfor et vanskelig valg nar de skal velge linje til videregaende, for
det er flere muligheter for & ga toppidrett. Dersom man plutselig er ferdig med idrett av ulike
grunner er det fint & ha noe & falle tilbake pa (Brandslet, 2022). Jeg stod selv ovenfor dette
valget og endte opp med idrettsfag med breddeidrett. Na skal jeg sta som leerer og er derfor
interessert i a se ting fra leerernes perspektiv. Dette er bakgrunnen til hovedsynspunktet i
denne studien, men elevenes opplevelse av deres hverdag er ogsa en viktig faktor & ha med.

Jeg har derfor utviklet problemstillingen:

Hvilken tilneerming har leerere pa toppidrett til elevers totalbelastning?

Forskningsspgrsmal 1: Hvordan endres totalbelastningen fra ungdomsskole til videregaende
skole for elever pa toppidrett?

Forskningssparsmal 2: Hvordan opplever elevene deres egen hverdag og velvare?
Forskningssparsmal 3: Hvilken kunnskap har- og hvordan tilrettelegger lzerere for
totalbelastningen hos elever som gar toppidrett?

2.0 Teori

Denne oppgaven har en induktiv tilneerming, som betyr at jeg beveger meg fra empiri til teori.
Det gir at den kommende teorien er bygget opp fra funnene som er gjort i forskningen. Malet
med en induktiv oppgave er at forskeren har et apent sinn under innsamling av informasjon.
Denne studien vil veere med pa a skape ny kunnskap til meg som forsker og til leseren
(Postholm & Jacobsen, 2011, s. 40).



2.1 Leererens pedagogikk
Hvordan leereren underviser har forandret seg over tid. P4 1970-tallet endret synet seg pa

undervisning, slik at det ikke lenger var staten i som like stor grad som skulle bestemme, men
leereren selv fikk sta mye mer fritt til & benytte sine egne undervisningsmetoder. Etter
tusenarsskifte kom det ogsa internasjonale undersgkelser som sa pa kunnskapen til elevene
over landegrenser. Undersgkelsene skapte uro for om skolen var pa rett kurs og om laereren
gjorde en god nok jobb. Kunnskapslaftet som kom i 2002 gjorde at skolene ble sett pa som
salgsvare, hvor elever og foreldre oppfattes som kunder med en form for forbrukerrettigheter.
Leererne opplevde respekt og tillit i samfunnet, men na ble mgtt med krav om a kunne
framlegge elevenes utvikling og resultater i form av rapporter. Det var viktig i denne perioden
at undervisningsplaner ble bygget pa blant annet forskning framfor leerernes egne erfaringer.
(Imsen, 2020).

«Lererrollen» kan deles inn i to deler: strategiske forventninger og konstituerende
forventninger forklarer Sirris og Askeland (2021). Videre forklarer de at strategiske
forventninger handler om det uformelle og hvordan omgivelsene vare ser pa hvordan rollen
skal ivaretas. P& den andre siden omhandler konstituerende forventninger om formelle
forventinger til innholdet og hvordan dette identifiserer rollen. Det er ytre regelverk og

rammebestemmelser fra institusjoner som bestemmer hvordan rollebeskrivelsen ser ut.

Relasjonen mellom laerer og elev er viktig, ettersom laereren tilbringer mye tid sammen med
elevene (Sirris & Askeland, 2021). Toppidrettsfaget bestar av 140 klokketimer per ar.
Summert opp Vil elevene ha totalt 420 timer toppidrett i lapet av videregaende.
(Utdanningsdirektoratet, 2020). Enoksen (2019, s. 145-160) skriver at en «nar» relasjon
mellom to mennesker er sterk og tillitsfull, med betydningsfull samhandling over tid. Dette er
det som laerere burde streve etter a fa med elevene sine ved at man skal bruke sa mye tid
sammen, samt for a fa det beste ut av elevene gjennom denne tiden. Andersen et al. (2009)
skriver at som leerer mgter man mange ulike elever som alle har ulike bakgrunner og etnisitet,
og det er en laerers jobb & mgte elevene med samme respekt uavhengig av dette. Dersom dette
oppnas, vil det veere lettere a bygge relasjon med elevene. Dypedahl et al. (2016, s. 16-19)
skriver om hvordan lzereren skal kunne bygge gode relasjoner til elevene. En mate a gjgre
dette pa er & undersgke hva elevene mener en god lzerer. Olsen og Skogen (2014) skriver i sin
bok Kontaktlereren at det & skape gode relasjoner til elevene er svart tidskrevende og derfor

ma prioriteres. Relasjonskompetansen blant lzerere utvikles gjennom at leereren er bevisst pa



hvordan en reagerer og oppfarer seg blant sine elever. Lareren ma evne a tilpasse seg
elevenes ulike behov. Hvordan bygge gode relasjoner er vist i tabellen 2.1 under.

Tabell 2.1 Tabell over hva en god lerer er og hvordan en bygger relasjon. Hentet fra Dypedahl et al. (2016).

Hva elevene mener er en god laerer Hvordan bygge god relasjon med elevene
Vzere blid og romslig og ha humoristisk sans Gjensidig respekt

Kunne sette grenser, men ikke vaere pirkete Omsorg og engasjement

Veere rettferdig, noe som ogsa innebzerer a Elever trenger en raus og trygg voksenskikkelse
behandle elever ulikt fordi de har ulike behov som setter grenser

Vise at han/hun respektere elevene Relasjonen er uavhengig av skoleresultat

2.1.1 Trenerrollen
Enoksen (2019, s. 148-149) utrykker i sitt kapittel A veere trener i boken Idrettens

treningsleere at trenerrollen har de samme rollebetingelse som er nevnt for laererrollen
tidligere. Han skriver at idretten stiller krav til forholdet mellom trener og utever. Denne
relasjonen er avgjerende for at utgveren skal kunne bli best mulig, og eventuelt na
verdenstoppen innfor sin idrett. Det blir mange timer sammen i treningshverdagen og det a ha
kjennskap om hverandres liv og hverdag er et viktig aspekt utrykker han. A bli verdsatt, vise
respekt, gi og fa omsorg, vise narhet og glede fra sine nermeste er et grunnleggende behov.
Det er derfor viktig for a tilfredsstille de grunnleggende menneskelige behovene gjennom
relasjonsbygging. Videre skriver Enoksen (2019) at trenerens kunnskap om relasjonsbygging

er viktig for & kunne forsta dynamikken mellom to individer.

Ifalge Enoksen (2019, s. 149-156) er det fem elementer som inngar i trenerrollen: som
forbilde, som veileder, som motivator, som sosial miljgskaper og som kompetanseperson.
Treneren som forbilde omhandler det at utgveren har blitt sosialisert inn i idretten pa en god
mate. Enoksen (2019) referer til noen studier som har sett pa hvordan uteveren ser pa
trenerrollen. Utgverne i denne studien var barn og de utrykket at trenerrollen innebar «a veere

som en god venn», «evnen til a utave god kommunikasjon» og «a vise gjensidig respekt»..

Enoksen (2019, s. 150) skriver om hva trenerens rolle som veileder handler om og viser til
trenerens didaktiske kunnskap (viten, fagkunnskap, erfaring og forstaelse) med tanke pa
planlegging og gjennomfaring av treningen. Dette kan veere avgjgrende for utgverens
utvikling. Kompetanse legger til rette for kommunikasjon og veiledning av utgveren, samt
evaluering og vurdering av den planlagte treningen. Toveis kommunikasjon er viktig for a se
uteveren, hvordan uteveren har det og hvordan de opplever gkten og perioden. Det nevnes

ogsa at trenerens kompetanse til & veilede utavere vektlegges mye. Dette kan vere gjennom



en treners uttrykksform som f.eks. feedback i positiv eller konstruktiv forstand. Feedback er
med pa & pavirke utgverens motivasjon og selvtillit (Enoksen, 2019, s. 150-151).

Gjerset et al. (2019) og Ulstad (2021) rapportere om viktigheten av a tilrettelegge for at barn
og unge skal fgle glede for idretten eller aktiviteten. Dette ligger til grunn for & kunne skape et
motiverende leringsmilje. Nar det kommer til utgverens grunnleggende behov som kommer
under selvbestemmelsesteorien (SDT) har en tre grunnleggende behov: kompetanse-stgttene,
autonomi-stgttene og statte av sosiale relasjoner. Deci og Ryan (1985) har publisert en
artikkel om SDT og utdyper seg om kompetanse-statte og at dette handler om at utgveren skal
fale seg flink. Videre skriver de om autonomi-stgtte som handler om at treneren tar utgverens
perspektiv, anerkjenner utgverens fglelser og gir informasjon om de ulike valgmulighetene
som utgveren har. Enoksen (2019, s. 152) forklarer dette med at utgveren skal ha mulighet til
a ha styring over egen trening og konkurranse. Han skriver at den stgtten utgveren far av

sosiale relasjoner kommer utenifra fra og kan veere fra trener, familie og venner.

En review skrevet av Thapa et al. (2013) omtaler at treneren ma ta hensyn og legge til rette for
et godt sosialt miljg blant en gruppe utavere. De henviser til undersgkelser som er gjort pa
skoler som viser til at et godt leeringsmiljg bidrar til & forbedre elevens utvikling, leering og
akademiske prestasjoner. Skaalvik og Skaalvik (1996) skriver at et inkluderende sosialt miljg
bidrar positivt til elevens trivsel, engasjement for faget, faglige selvoppfatningen og
oppgaveorientering. Enoksen (2019, s. 154) skriver om hva som kjennetegner et godt sosialt
miljg pa trening og hvordan dette kan skapes. Han utrykker at et godt sosialt miljg
sannsynligvis kan skape gode rammer for utvikling og rekrutering. Dersom treneren tilpasser
sitt sprak og faglig niva etter utgveren, vil dette vaere med pa & skape god kommunikasjon

mellom trener og utever.

| boken ldrettens treningslare skriver Enoksen (2019, s. 155-156) i kapittelet A vare trener at
treneren er kompetansepersonen og ma vise hvilke krav idretten stiller og nivaet utaveren er
pa. Det er derfor treneres rolle er a legge opp en god plan for utgveren. Det som ligger i dette
er at det er trenerens ansvar a vise hvilke krav som stilles i idretten og utgverens niva ut ifra
dette. Idrettens forlgp kan deles i to: barn og elite. | barneidretten er det viktig med en trener
som legger til rette for en naturlig utviklingsprosess hvor ting ses i et langsiktigperspektiv slik
at interessen for idretten ikke forsvinner. Derimot i eliten er det viktig med trenere som er

faglig sterke.



2.2 Velveere
Velvaere omhandler alt som pavirker en som person, bade i negativ og positiv forstand. Den

negative pavirkningen reduserer, og den positive bidrar til ens velveare. (Sagdahl, 2022). Et
godt velvere er en falelse eller opplevelse av det 4 ha det godt, og ha en grunnstemning av
glede (Naess, 2001). Studien til Page og Vella-Brodrick (2009) sa pa velvere til de ansatte pa
en arbeidsplass og delte den inn i tre elementer: hva, hvorfor og hvordan. Hva undersgkte de
ansattes subjektive, arbeidsmiljgets og den psykologiske velvare. Hvorfor undersgkte de
ansattes velvaere og hvorfor dette burde veere et viktig element i bedriftens velveere. Det siste
elementet hvordan ser pa hvordan trivselen kan bli forbedret. Det ble brukt to ulike modeller
for & undersgke dette, den ene handlet om styrketrening som hjalp mest pa velveere og den
andre psykologisk vurdering (Page & Vella-Brodrick, 2009). En studie av Ahmun et al.
(2019) sa en sammenheng mellom det & ha hgy treningsbelastning over kort tid og endring i
unge utgvernes velvare, og de fant ut at dette er assosiert med en hgyere risiko for skade
(Ahmun et al., 2019).

En studie gjort i England i 2011 pa fotballspillere som var med pa Elite Player Performance
Plan (EPPP) sa pa utgvernes oppfattelse av velveere og fysiske prestasjon under hgy
treningsbelastning. Hovedfunnet i studien var at utover i sesongen ble oppfattelsen av velveere
darligere og spurthastigheten til uteverne gikk nedover (Noon et al., 2015). Et annet studie sa
pa en ukes treningsbelastning for portugisiske U19 landslagspillere i volleyball der de
sammenlignet treningsbelastning, nevromuskular ytelse, velvaere og perseptuelle mal pa
sarhet. Undersgkelsen sammenlignet velvere fra hver dag opp imot utgangspunktet og de fant
ut at det var en bemerkelsesverdig nedgang i velvaere (Tavares et al., 2018).

2.3 Grunnleggende treningsprinsipper
De grunnleggende treningsprinsippene som blir fulgt ved gjennomfering av en trening er:

prinsippet om belastning og tilpassing, prinsippet om restitusjon og prinsippet om

overkompensasjon/ superkompensasjon (Gjerset et al., 2019, s. 27-56)

2.3.1 Prinsippet om belastning og tilpassing
Totalbelastningen handler om alt som utgveren mgter pa og ma sees i en helhet. Belastningen

kan deles inn i to deler: indre og ytre sirkel. Den indre sirkelen tar for seg treningen og den
ytre tar for seg alle de andre faktorene som pavirker utaveren i lgpet av dager, uker, maneder
og ar (Gjerset et al., 2019).
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Figur 2.1 Totalbelastningen utaveren blir utsatt for i lgpet av dager, uker og ar (Gjerset et al., 2019, s. 29)

2.3.1.1 Indre sirkel
Treningsmengde: Nar en skal se pa treningsmengden til utgveren, er det flere mater a se

dette pa. Den totale arbeidsmengden har stor betydning for den enkelte utgveren. Ut ifra
mekanikkens lover far man arbeid = effekt X* tid, eller intensitet X tid. Treningsmengden er
avhengig av ulike treningsformer som forskjellige idretter kreve. | utholdenhets idretter blir
mengden definert som treningsintensitet X treningstiden. Dersom en driver med styrketrening
blir mengden definert som repetisjoner X serier X treningsmotstand. Treningsmengden
pafarer organismen belastning, noe som gir en pavirkning. Pavirkningen ses gjennom endring

i treningstilstand eller treningsutbytte til utgveren (Gjerset et al., 2019, s. 34).

Treningsvarighet er det viktig & legge merke til at ulike idretter krever noe forskjellig. A kun
skrive opp antall timer pa styrkerommet gir ikke et like godt bilde som a notere antall sett.
Dersom en driver med utholdenhet er det annerledes fordi tiden en holder pa er viktig. Fra
idrett til idrett pa toppidrettsniva kan det variere veldig i antall timer en bruker pa idretten i

lgpet av et ar. Noen bruker 500 timer, mens andre bruker 1500 timer. Dette utgjer en

1 X =gange



ukesbasis forskijell pa 10-30 timer. Innfor en idrett vil ogsa det variere fra uke til uke hvor
mange timer utgveren holder pa med idretten. Tiden en bruker i de ulike idrettene ikke gir noe
godt sammenlignings grunnlag, pa grunn av at noen idretter kan ha lange pauser i lgpet av en
gkt (Gjerset et al., 2019).

Intensitet kan defineres som utfert arbeid per tidsenhet, og kan males pa mange ulike mater.
En kan male dette ved hjelp av km/t, m/s, watt eller Oz-opptak per min. Intensiteten kan styres
pa 2 ulike mater. Den ene er at utaveren holder en prosent av noe slik at det er styrt
individuelt og alle utgverne vil fa den samme relative treningsintensiteten. Dersom utgveren
setter en bestemt fart en skal holde nar utgveren lgper slik som 15 km/t vil den relative

intensiteten avta ved forbedret prestasjonsevne (Gjerset et al., 2019).

Treningshyppighet sier noe om antall treningsgkter utgveren har i lgpet av en periode. En
periode variere fra uker, maneder eller ar. Dette gir et bilde pa treningsbelastningen til en
utever. Nar utaveren nar et nasjonalt eller internasjonalt niva er det ikke uvanlig a trene flere

ganger i lgpet av en dag (Gjerset et al., 2019).

Treningsform, aktivitetsform og gvelse: | studien til Bowen et al. (2017) viser de til at
dersom treningsbelastningen gker drastisk eller at utgveren har en hgy treningsbelastning er
dette assosiert med gkt risiko for skader. En gradvis gkning i treningsbelastningen vil gjare at
utgveren har en hgyere fysisk toleranse til hgy treningsbelastning og mindre risiko for skade.
Lathlean et al. (2018) observerte junior elitespillere i australsk fotball og sa pa hvordan ulike
treningsformer pavirket deres treningsbelastning. De fant ut at belastningen til utevere som
spilte kamper pa U18 nasjonalniva hadde en signifikant hgyre belastning enn spillere som
spilte pa skolelag eller U18 lag. De viser ogsa til at ulike kombinasjoner av kamper og
treninger pavirker treningsbelastningen, dette kan fare til negative utfall i form av gkt
skaderisiko og darligere velveare (Lathlean et al., 2018). Gomes et al. (2013) sa pa hvordan
oppkjgringsfasen for tennisspillere pavirket deres evne til a tolerere stress, der dette kan ha

hatt en positiv effekt pa deres fysiske prestasjon.

2.3.1.2 Ytre sirkel
Skole: Bakken som er leder i Ungdata (2018) har gjennom flere ar hentet inn data fra

ungdomsskoler og videregaende skoler. Det er en trend at faerre trives pa skolen og det er
flere som kjeder seg, og gruer seg til skolen. Samtidig som tiden elever bruker pa skolearbeid
etter skolen har gatt ned, gar skjermbruken opp. Eriksen et al. (2020) skrev en artikkel om



unge som omhandlet stress og press fra skolesituasjon og har sett pa at dette er tett knyttet opp
mot psykiske helseplager. De skrev at det er en gkning av selvrapporterte plager blant unge.
Det samme har Gurung et at. (2020) observert fra andre studier utenfor Norge. Funnet i deres
studie var de samme som studier i Sgr-Asia fant ut. De konkluderte med at dersom lareren
forstar elevers akademiske stress, kan de hjelpe dem med & gi de stgtte og dermed lette pa

stresset.

Sevn/hvile: Det amerikanske nasjonale sgvn forbundet har kommet med en anbefaling for
ungdommer om & sove mellom 8-10 timer hver natt (Hirshkowitz et al., 2015). Studien til
Barbato (2021) fant ut at det var vanskelig & male sgvnkvaliteten, det farer til at oppfatningen
til den enkelte angaende hvor god sgvnen er, er den beste maten & male sgvnkvaliteten. God
sgvn er viktig, noe som flere ulike studier har sett pa. Maheshwari og Shaukat (2019) sa pa
sgvnlengde og kvalitet og rapporterte at darlig sevnkvalitet hadde en negativ pavirkning pa
deltakernes akademiske arbeid. De med darlig sevnkvalitet sov mellom fem og syv timer hver
natt. Aloulou et al. (2021) fant at unge idrettsutgvere som var i et kontrollert milje heller ikke
fikk den anbefalte sevnmengden med et gjennomsnitt pa 7.1t (+ 0.7). Videre viser Brown
(2020) at nar utevere har kveldstrening legger de seg senere og sover kortere, enn hvis de har

morgentrening.

Kosthold: Folkehelseinstituttet har kommet med en handlingsplan for & forbedre den norske
kosten. Det blir lagt fokus pa hele ravarer av frukt og grent, samtidig & minske matindustriens
produksjon av mer prosessert mat med mye mettet fett og sukker. De gnsker & fremme et
sunnere kosthold gjennom sunn, trygg og rimelig mat til barnehager, skoler og andre
offentlige institusjoner (Meyer & Holvik, 2017). Olympiatoppen (Grate) har utarbeidet
retningslinjer for hvilken type naring og veaske en burde fa i seg for, under og etter trening.
Det er stor variasjon pa hvor lenge far trening utavere spiser. Et eksempel pa mat far trening
kan veere at utgveren spiser 2-3 timer fgr og dette kan det veere havregrgt med et glass juice
til, men er det kun en time far trening er det lettfordgyelig mat som fruktsmoothie eller en
fruktsalat som blir anbefalt. Videre skriver Olympiatoppen (Grate) at dersom
treningsperioden varer under 90 minutter trenger ikke kroppen ekstra tilfgrsel av nering
underveis i treningen, men er treningsperioden lengere anbefales det a opprettholde inntaket
av karbohydrat. Inntaket anbefales a begynne 30 minutter inn i gkten og videre skal utgveren
fortsetter a drikke hvert 15-20 min, drikken burde inneholde 30-60 gram karbohydrat per liter.
Etter treningen skriver Olympiatoppen (Grate) at det er viktig & fa naering raskt sann at

restitusjonsprosessen blir mest mulig optimal. Mengden karbohydrater etter trening burde



ligge pa 1-1,5 gram per kg kroppsvekt, mens mengden protein burde vaere pa 10-20 gram.
Mater en kan oppna dette pa er for eksempel ved a drikke 3 dI fruktsmoothie med yoghurt.
Studiet til Kerksick et al. (2017) viser ogsa til dette med mat far trening er viktig for at
uteveren skal kunne prestere maksimalt. Dersom en trener >8 timer hver uke anbefales det a

ha et hgyt karbohydrat inntak pa 8-12 gram per kg kroppsvekts hver dag.

Psykisk helse: En studie som ble gjennomfart i flere land i Europa av Kovess et al. (2015)
undersgkte hvordan elevers mentale helse var og hvordan elevene selv rapporterte om det,
leerere og foreldre ble ogsa spurt om det samme. Lerere rapporterte om flere eksterne
utfordringer og feerre interne utfordringer enn foreldrene. Elevene selv rapporterte om flere
interne utfordringer, der gutter har hgyere eksterne utfordringer og jenter flere interne.
Studien konkluderer med at det er 9,9% av elevene som trenger psykisk helsehjelp. En annen
studie sa pa den mentale helsen til idrettsutgvere, det kom fram at utgvernes mentale
helsetilstand kan pavirke deres prestasjon. De vier til at en ma hjelpe utavere og viderefare
dem til mentale helseinnsatser om det er behov for dette. Det handler ogsa om minske stigma
rundt det & fa hjelp og det & ha mentale helse utfordringer (Gavrilova et al., 2017). Studien til
Gulliver et al. (2012) viste det samme, samt & forbedre samarbeidet med mentale helse
instanser er viktig (Gulliver et al., 2012; Lanfredi et al., 2019). Idrett og fysisk aktivitet kan
hjelpe a forbedre den mentale helsen, gi positivt kroppsbilde og gkt selvtillit (Wretman,
2017).

Miljgforhold: I undersgkelsen til Nilsen (2016) viser hun til hvor viktig skolemiljget er.
Norge har et godt skolemiljg og dette farer til at elevene faler seg trygge og klarer a prestere
bedre i fagene pa skolen. En annen studie viser til viktigheten med et godt skolemiljg for at
undervisningskvaliteten til leerere og prestasjonsmotivasjonen blant elevene skal vere god
(Scherer & Nilsen, 2016). Noe ogsa Thapa et al. (2013) er enig i. Wang og Degol (2016) har
o0gsa sett pa dette og lafter fram at skolemiljget er veldig komplekst. De hevder at et godt
skolemiljg hjelper pa elevens leering og akademiske prestasjon, samtidig som alle i skolen vil

fa en positiv pavirkning pa ens velvere.

Eksamen: Trifoni og Shahini (2011) sa pa hvordan eksamen pavirker elever. De fant fire
hovedfunn, hvor det farste funnet var at elevene blir pavirket av testangst og spesielt nar
testen blir delt ut. Jenter viste et hgyere niva av testangst enn gutter, selv om de hadde
forberedt seg mer. Hovedfunn nummer to handler om selve testen, om en har forbrett seg godt

nok, frykt for darlig karakter, tidsbegrensing, tidligere erfaringer og vanskelighetsgraden pa
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testen. Det tredje funnet er at testangsten kan gi bade fysiske og psykiske utfordringer.
Testangsten gir mindre motivasjon, darligere konsentrasjon og presentasjon, samtidig som
muligheten for a gjare feil under eksamen gker. Det siste hovedfunnet de fant handler om at
det er leereren som er ngkkelfaktoren for a kunne redusere testangsten. Det a gi elevene god
informasjon rundt og om praven pa forhand hjelper dem med 4 takle det psykiske stresset
(Trifoni & Shahini, 2011).

Sted: Studier har vist at det a reise pavirker vart emosjonelle velvare og livstiltilfredshet.
Offentlig transport pavirker dette pa en negativ matte, men det a kjare privat bil ikke har noen
negativ pavirkning. De foreslar a forbedre den offentlige transporten slik at den klarer a

konkurrere med privat bil (Friman et al., 2017).

Rusmidler: Rusmidler og konsekvenser av bruk av rusmidler kan dels i to mener Storvoll et
al. (2010): fast bruk over lang tid og engangsbruk. Det er ulike oppfatninger til hvordan
befolkningen ser pa narkotika som er ulovlig og tobakk og alkohol som er lovlig. De
helseskadelige effektene alkohol har er godt dokumentert, og alkoholbruk kan medfgre mange
ulike sykdommer og skader. Alkoholbruk gker ogsa risikoen for alkoholavhengighet (Storvoll
et al., 2010). En studie av Rehm et al. (2009) undersgkte hvor stor andel av dgdsfall som er
grunnet alkoholforbruk. Studien anslar at 3,8% er grunnet alkohol. Storvoll et al. (2010) har
undersgkt bruken av tobakk og rayking. Denne formen for rusmiddel har ogsa blitt godt
dokumentert etter at en fant ut hvor dedelig rayking er for 60 ar siden. Det er dokumentert
over 40 sykdomstilstander, hvor ca. 20 kan veere dgdelige i forbindelse med rgyk. 8.7% av
dadsfallene pa verdensbasis er pa grunn av rayk. Snusbrukere har ikke de samme
helserisikoen nar det kommer til lungene (Cogliano et al., 2004, Dybing og Nasjonalt
kunnskapssenter for helsetjenesten, 2005), men snus gir en hayere risiko for kreft i
bukspyttkjertelen og spisergret.

Nar det kommer til bruken av narkotika er dette mer komplekst, grunnet alle de ulike typene
narkotika som finnes. Det & ha et moderat hasj bruk eller et moderat heroin bruk har helt ulike
konsekvenser. Babor et al. (2010) har sett pa internasjonal forskningslitteratur rundt skader og
problemer rundt narkotikabruk, og de kom frem til fem hovedfunn: overdose, andre akutte
skader som ulykker, ikke-smittsomme somatiske sykdommer som hjerte- og karsykdommer,

psykiske lidelser og smittsomme sykdommer som HIV, hepatitt B og C (Babor et al., 2010).
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2.3.2 Prinsippet om restitusjon
For & bli god i en idrett ma utgveren trene. Trening farer til at kroppen blir brutt ned og i tiden

etterpd ma kroppen bygge seg opp igjen, det er her restitusjon kommer inn i bildet forklarer
Gjerset et al. (2019, s. 38-47). Videre forklarer han at organismen trenger tid for & kunne gjere
de anabole prosessene. Kroppen bruker tid pa a bygge seg opp og det har den alltid gjort,
derimot har treningsbelastningen gkt de siste arene i de fleste idretter. Land som bruker store
ressurser pa idrett, har kommet lengst pa utviklingen av gode og lovlige restitusjonsmetoder.
Den mest gunstige restitusjonsperioden vil veere veldig individuell.

Restitusjonstiden vil i stor grad veere avhengig av intensiteten og varigheten til den

forutgaende treningsgkta, utaverens trenings- og helsetilstand (fysisk og psykisk),

utgverens alder, hvilke vevstyper og organer som er blitt belastet, og hva slags
restitusjonstiltak en setter inn. (Gjerset et al., 2019, s. 39)

Gjerset et al. (2019, s. 38-47) forklarer at god utholdenhet skaper gode forutsetninger for rask
og effektiv restitusjon. Vi kan dele restitusjonen opp i to hoveddeler under og etter treningen/
konkurransen. Tiltak utgveren kan gjgre under aktivitet med store krav til reaksjon, hurtighet,
konsentrasjon, koordinasjon, motorisk leering og maksimal kraftinnsats, burde vaere at
pausene er preget av ro og hvile. Ellers kan en avslutte aktiviteten rolig, drikke nok vaeske
og/eller bruke avspenningsgvelser. Tiltak som kan gjares etter treningsgkten eller
konkurransen er & fa i seg nok vaske og naring som nevnt tidligere under kosthold, erstatte
vaeske tap, avspenning, fysiske tiltak som massasje, samt det a fa pa seg tert tay hvis det er
ngdvendig utdyper Gjerset et al. (2019, s. 38-47).

2.3.3 Prinsippet om overkompensasjon og superkompensasjon
Det finnes ulike grader av overbelastning: positiv overbelastning, negativ overbelastning og

overbelastnings syndrom. Ved alvorlig grad av negativ overbelastning, blir det til et
overbelastnings syndrom (Nederhof et al., 2007). Nar utgveren trener gker kroppens evne til a
tale belastningen den blir pafart. Dette gjar kroppen ved a tilpasse seg til de gkte kravene til
vev, organene og organsystemene ved a forbedre sine egenskaper slik at yteevnen gker og at
uteveren taler mer belastning. Tilpasningen til kroppen skjer gjennom fire faser. Den farste
fasen er nar utgveren trener og bryter ned muskulaturen. | den andre fasen er det restitusjon.
Nar uteveren kommer til den tredje fasen har kroppen gjort disse forbedringene blir det en
overkompensasjon. | den fjerde fasen vil prestasjonsevnen falle til under utgangspunktet hvis

det ikke er en ny belastning (Gjerset et al., 2019).
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Figur 2.2 Skisse av belastnings- og tilpasningsprinsippet. En hensiktsmessig kombinasjon av belastning og restitusjon gir
overkompensasjon. Hentet fra Enoksen (2019, s. 28).

Nar uteveren far en overkompensasjon er dette det samme som en positiv overbelastning.
Dette farer til en forbedring i prestasjonen etter restitusjon (Meeusen et al., 2006). Malet er &
treffe pa toppen av fase tre hver gang for a fa den beste mulige utviklingen forklarer Meeusen
et al. (2006). Det finnes andre mater utgveren kan oppna dette pa forklarer Gjerset et al.
(2019, s. 47-50), der utaveren trener seg nedover for & senere kunne fa en starre
overkompensasjon ogsa kalt superkompensasjon. Bompa og Buzzichelli (2018) forklarer at
det Enoksen sier med at utgveren kan gjare dette inn mot en konkurranseperiode for & bedre
sine resultater. Faren ved dette er at utgveren kan fa en negativ overbelastning. Utaveren
bryter ned kroppen sa mye at den ikke klarer & bygge seg opp igjen. I alvorlige tilfeller farer
dette til overbelastnings syndrom. Meeusen et al. (2006) trekker frem fire tiltak for a forhindre
dette: treningsdagbok, retrospektiv spgrreundersgkelse, fysisk screening og direkte
observasjon. Utgvere som har et hgyt trenings volum eller hgy intense trengnings regime

resulterer i en forverret humertilstand forklarer (Raglin & Kenttg, 2011).

Forskning viser at det er ulik risiko for overbelastning, dette avhenger av.om man driver med
individuell eller lagidrett. Overbelastning blant individuelle idretter ligger pa 10-64 % og
lagidrett pa 33-50% ifalge forskingen til (Kentta et al., 2001). En annen forskning fant ut at
svemmere ligger pa 10 % overbelastning (Morgan et al., 1987) mens to andre forskninger fant
21 % overbelastning blant svemmere (Hooper et al., 1995; O'Connor et al., 1989). Studier
gjort pa elite lgpere fant ut at 60 % av damer og 64% av mannlige lgpere opplever
overbelastning (Morgan et al., 1987; Morgan et al., 1988). Over 50 % av spillerne pa et
fotballag opplevde dette i lgpet av de farste fire manedene i konkurranseperioden (Lehmann
et al., 1992). En studie av von Rosen et al. (2016) sa pa ungdommer i orientering og fant ut at

mesteparten av skadene var i beina og 78 % av skadene var pa grunn av overbelastning. 71,6
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% av skadene var lokalisert fra kneet og ned. Videre blir det diskutert at grunnen til dette er

treningsbelastningen og underlaget som utaveren lgper pa.

| teorien har jeg tatt for meg begreper og forskning som bygger pa resultatet etter analysen.
Teorien viser omfanget som toppidrettsleaerere har i sin rolle, samt at teorien fremmer elevers
totalbelastning og velveere. Dette er svaert knyttet til den valgte problemstillingen: Hvilken

tilnserming har lzerere pa toppidrett til elevers totalbelastning?

3.0 Metode
I denne forskningen har det blitt brukt mixed methos-design som bestar av bade kvalitativ og

kvantitativ metode (Mikalsen, 2021). For at en metode skal kunne brukes i
samfunnsvitenskapelig forskning- og utviklingsarbeid legger Holme og Solvang (1996) fram

noen grunnleggende krav som ma vare utfylt:

Vi ma ha samsvar med den virkeligheten vi undersgker

Det ma skje en systematisk utvelging av data

Vi ma ha mest mulig ngyaktig bruk av data

Resultatene ma presenteres pa en slik mate at det apner for kontroll,
etterprgving og kritikk

e Resultatene ma apne for ny erkjennelse av de samfunnsforholdene en star
overfor, og slik gi grunnlag for videre forsknings- og utviklingsarbeid og for
gkt erkjennelse (Holme & Solvang, 1996, s. 15)

I den sosiale virkeligheten kan det veere vanskelig a gi et entydig svar, innenfor
samfunnsvitenskapen vises det til klare kriterier for hva som er sant eller usant (Holme &
Solvang, 1996). Nar det kommer til de to ulike metodene som er brukt i denne forskingen
innebarer den kvalitative metoden et mindre preg av formalisering. Hovedfokuset er a skape
forstaelse og kunnskap innenfor omradet. Forskeren far en neerhet til datakilden. Pa den andre
siden med kvantitativ forskingsmetode er dette mer formelt og strukturert. Forskeren har
starre kontroll, avstand fra datakilden og pa forhand avgrenset hvilke svar som er mulige a gi
(Holme & Solvang, 1996).

Den kvalitative delen av denne studien legger styrken i at undersgkelsessituasjonen er sterkt
knyttet til hverdagssituasjonen. Forskeren har minst styring, i den forstand at en ikke kan styre
hva informantene har lyst til a si. Selv om forskeren legger rammer for hva en har lyst til &
undersgke og har utviklet spgrsmal som kaster lys pa problemstillingen (Holme & Solvang,
1996). Det er ulike former for kvalitative studier, som intervju eller observasjon. | dette
forskningsprosjektet er det blitt brukt intervju som metode i den kvalitative delen. Det ble
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utarbeidet en intervjuguide (vedlegg 1) med bakgrunn i tidligere forskning. Forhandstrukturen
er avhengig av forskningsspgrsmalet og utgangskriterier (Ryen, 2002). Kvalitet i undervisning
er kompleks og kan deles inn i tre deler: innholdsmessig, pedagogisk og etisk kvalitet.
Innholdsmessig kvalitet omhandler stoffets relevans, saklighet og sannhet. Et eksempel pa
dette kan vaere en faktabok som omhandler Norges historie, innholdet tar for seg alt innenfor
temaet som blir undersgkt. Pedagogisk kvalitet dreier seg om den didaktiske hensiktsmessige
og deltakerens opplevelse av kvalitet. Etisk kvalitet handler om hvordan forskeren legger opp
til & fremme visse syn. Lareren kan bruke en bok fordi den fremmer det synet laereren har
(Kruuse, 2008). Kvalitet i forskningsprosessen leder videre til validitet og relabilitet. VValiditet
kan deles inn i to deler indre og ekstern validitet. Indre validitet er forskerens oppgave til a
finne ut av hvordan arsaker henger sammen i studiet og preve a avise alle mulige trusler.
Ekstern validitet handler om overfarbarheten i andre settinger eller sammenhenger. Relabilitet
er delt inn i ytre og indre relabilitet, ytre relabilitet handler om muligheten for reproduksjon
av forskningsresultatet i andre studier. Indre relabilitet defineres som muligheten til at andre
forskere kan presentere samme konstruksjon (Ryen, 2002). For & ivareta validitet i dette
forskningsprosjektet er det utarbeidet en intervjuguide som har relevante spgrsmal innfor
denne forskningen. Spgrsmalene er utformet for & gi dype og innholdsrike svar. Relabiliteten
blir ivaretatt ved hjelp av at alle informantene blir stilt de samme spgrsmalene, men det er

ogsa lagt opp til oppfalgingssparsmal for a gke troverdigheten i studien.

Kriteriene for a veere med pa denne studien var: a ha undervisningsstilling som
toppidrettsleerer og minimum ha en bachelorgrad innfor skole eller idrett. Det ble sendt ut e-
post til 44 forskjellige skoler, totalt 20 lzrere gnsket a delta i studien. Deretter ble det trukket
ut 6 deltakere til forskningsprosjektet. To av deltakere var fra Midt-Norge, to fra Vestlandet
og to fra @stlandet. Intervjuene ble gjennomfart fysisk pa skolen som laereren jobber pa, for &
skape trygge rammer for informanten. Alle deltakerne fikk utdelt informasjonsskriv og
samtykkeerklaring (vedlegg 3) som de skrev under pa far intervjuet ble gjennomfart.
Intervjuene varte i ca. 60 min og ble tatt opp ved bruk av lydopptaker. Videre ble intervjuene
transkribert ved hjelp av Word og analysert og kodet ved hjelp av NVivo 12. Deretter ble jeg
inspirert av Strauss og Corbin og deres tilnerming til analyseprosedyrer i den konstant
komparative analysemetoden. Analyseprosessen gar i tre steg: apen koding, aksial koding og
selektiv koding. | apen koding blir dataen studert og satt begrep pa. Aksial koding innebzrer at
en ytterligere strukturerer datamaterialet. Selektiv koding innebzrer a inkludere alle

kategoriene for & kunne svare pa problemstillingen. Under analyseringen ma jeg som forsker
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veere apen for datamateriales betydning. Jeg startet med en apen koding der jeg analyserte
intervjuene linje for linje og kom fram til 69 koder. Under aksial koding kom jeg fram til 19

koder og til slutt etter selektiv koding kom jeg fram til 5 hovedfunn (Postholm et al., 2018).

I den andre delen av studien ble det brukt kvantitativ metode. Nar jeg som forsker stiller
spgrsmal i en sparreundersgkelse er det mulig a stille sparsmal som enten er apne eller lukket.
Ved apnet spgrsmal star informanten fritt til & svare det en selv vil, men i et lukket spgrsmal
er svaralternativene gitt pa forhand (Halvorsen, 2008). Sparreundersgkelsen (vedlegg 2)
bestar av to deler, en om deres hverdag med trening og belasting, og den andre om velvere.
Noen av spgrsmalene er hentet fra WHO-5 (Zeeland, 2004) og omhandler elevers velvere.
Det er en variasjon i apne og lukkede spgrsmal (Nes et al., 2018). | WHO-5 er det
hovedsakelig maling over de siste to ukene, men det kan ogsa bli brukt til & male generelt
subjektivt velveere. Sparsmalene er positivt formulert, skalaen gar fra 0-5 der hgyere
poengsum indikerer hgyere velvare (Nes et al., 2018). De andre sparsmalene er utformet for
a se pa elevens belastning (sgvn, skole og trening) ut ifra tidligere forskning. De farste
spgrsmalene i mitt spgrreskjema var til «oppvarming» som er lette a svare pa, slik som nar
eleven er fadt, kjgnn og klasse. De mer sensitive spgrsmalene om velvere kom til slutt i
undersgkelsen. Ledende eller abstrakte sparsmal burde unngas derfor var ikke slike med i
sparreundersgkelsen (Halvorsen, 2008). Kvaliteten i kvantitativ forskningsmetode handler om
validitet og relabilitet. Validitet omhandler i hvilken grad dataen som er samlet inn er relevant
eller gyldig for forskningen. Mens relabilitet viser i hvilken grad dataen, er palitelig og hvor
ngyaktig den er (Grgnmo, 2023). Sparsmalene til WHO-5 er blitt undersgkt av Heun et al.
(2001) og de fant god validitet i spgrsmalene. Den farste delen er utarbeidet fra tidligere
forskning far & se pa elevers hverdag. Alle elevene som er med i denne studien har fatt de
samme instruksene og det samme spgrreskjemaet, for at svarene de gir skal vere sa palitelige
som mulig. Elevene skal svare sa ngyaktig som de klarer for at relabiliteten skal bli god.

Pa grunn av utvalget av laerere og datagrunnlaget ble det ikke bare brukt VG1 elever, men
ogsa VG2 og VG3. Andre og tredjeklassingene matte tenke tilbake pa hvordan de hadde det,
det farste halvaret pa videregaende skole. Grunnen til dette er at elevgruppene i toppidrett er
en blanding av alle tre klasser og for a fa et godt datagrunnlag pa deres velvere og belastning
var det behov for flere elever enn kun de i VGL1. Innhentingen av data ble gjort ved at jeg
delte ut samtykkeskjema, samt at jeg ga informasjon til elevene om at de skulle tenke tilbake
pa sitt farste semester pa videregdende skole. Kriteriene for at elevene skulle fa delta var at de

gikk toppidrett og hadde en av de aktuelle leererne jeg intervjuet. Nar jeg skulle analysere
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datamaterialet benyttet jeg meg av data programmet IMB Statistical Package of the Social
Sciences (SPSS) versjon 27. Det ble samlet inn data fra totalt 102 elever. Elevene var fordelt
med 58 gutter og 44 jenter, det var 50 elever fra VG1, 33 fra VG2 og 19 fra VG3. Blant
elevgruppen var det 65 fotballspiller, 13 volleyballspiller, 15 handballspillere, 6 informanter
driver med individuelle idretter som langrenn, friidrett, svemming, badminton og turn og 3
som driver med andre lagidretter som innebandy og cheerleading. Analyseringen av WHO-5
multipliseres svarene med fire for & fa det i prosent, dette farer til at 100% velvare er det
beste eleven kan oppna, mens scorer eleven 40% er elevens velvare lav. En systematisk
review har sett pA WHO-5, og det ble funnet at dersom en far en scor pa <50 % er dette en
indikasjon pa klinisk depresjon (Topp et al., 2015). Velvere blant gutter og jenter er normalt
fordelt, dette ble undersgkt pa to ulike mater, bade visuelt og med Shapiro-Wilk over 0,05. |
analyseringen av dataen i SPSS ble det brukt One-Way Anova, T-test, korrelasjonsanalyse og

deskriptiv analyse.

3.1 Vitenskapsteori
Mitt vitenskapelige stasted er inspirert av hermeneutisk

tilneerming. Hermeneutikken handler om hvordan andsprodukter Forsdeel ‘:

blir fortolket. Det er en tolkningsvitenskap med en betraktning ‘

av opphavspersonens pyskologi, liv og forstaelse av verket blir J PRl
en gjenopplevelse av dette. Hermeneutikken skiller seg fra Zfiéfﬁ?&&‘ v
naturvitenskapen som sgker etter a forklare, mens hermeneutisk -«
vitenskaps betraktning prgver a finne «meninger» gjennom det a ) e
forsta (Myhre & Torgersen, 2016; Alnes, 2020). Nar det skal otoiebe ‘l

forskes pa et nytt tema har forskeren en form for forstaelse, \ _
dette kan demonstreres ved & se pa en hermeneutisk spiral. Nar ot o Ea
en fortolker et verk vil det bygge videre pa den kunnskapen en e -y

allerede har, og etter fortolkningen far man en ny Figur 3.1 Den hermeneutiske

o . spiral. Hentet fra Edrup (2012)
forforstaelse/forstaelse (Ebdrup, 2012). Alle har en

meningshorisont som er bygget opp over tid gjennom den hermeneutiske spiralen. Gadamer
(1900-2002) forklarer at dersom man skal fortolke et verk, mgter forskeren dette med sin egen
meningshorisont. For a forsta et verk er det viktig at egne rammer ikke blir presset inn, tvert
imot sa har verket en autoritet som farer til at en selv ma gjennomga en endring. Denne

endringen kalles for horisontsammensmeltning (Myhre & Torgersen, 2016).
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3.2 Forskningsetikk
Forskningsetikk bidrar til & konsture og sikre god forskning. Formalet med forskningsetikk

handler om a fremme fri, god og forsvarlig forskning. De nasjonale forskningsetiske komité
(NESH) har utarbeidet nasjonale forskningsetiske retningslinjer. Det er tre grunnleggende
normer og flere mer alminnelige normer som inngar i dette. Den farste grunnleggende normen
er sannhetsnormen, og den er ufravikelig og omhandler sannhetssgken, sannhetsforpliktelse,
redelighet og arlighet som er forskningens kvalitet og palitelighet. Den neste er
metodologiske normer som handler om saklighet, klarhet, etterrettelighet og etterpravbarhet
der disse punktene skal fare til forskningen fares pa en faglig forsvarlig mate. Institusjonelle
normer er den siste grunnleggende normen og den skal bidra til apenhet, kollektiv, uavhengig
og kritisk noe som ogsa gar under vitenskapens etos. Alminnelige normer inneholder
samfunnets forventinger og krav til forskningen som blir gjennomfart. Under dette ligger det
tre grunnleggende verdier: respekt, beskyttelse og rettferdighet (NESH, 2021). Som forsker i
denne masteroppgaven plikter jeg til a falge disse retningslinjene. Det er viktig at jeg som
forsker har satt med inn i disse og forstar dem. I min forskning har jeg veert ngye pa
anonymisering av mine deltakere og at de har fatt god informasjon om hva forskningen gar ut
pa. Jeg har vaert ngye pa a informere om deres rettigheter for a trekke seg og hvordan
materialet som er innhentet vil bli behandlet pa en etisk riktig mate. Etiske dilemmaer kan
oppsta underveis i forskningen og da er det viktig a lgse det pa en god og serigs mate.
Oppgaven ble godkjent av Sikt Kunnskapssektorens tjenesteleverander far datainnsamlingen

begynte (Vedlegg 4).
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4.0 Resultat

4.1 Resultat av intervju
Etter analysen av transkriberingen kom jeg frem til fem overordene temaer. Temaene blir

demonstrert i figur 4.1 og viser mine hovedfunn.

Laererrollen

Laereres

relasjoner og
samarbeid

Ytre pavikning

Toppidrettsleererensin
hverdag og hvordan de |
jobber med elever og

klubb /

Belastning Elev rollen

Figur 4.1 Fem temaer funnet i analysen

4.1.1 Leererrollen
| starten av intervjuet begynte jeg med a spgrre informantene om hva deres tanker er rundt

toppidrettsfaget, informant 1 og 6 mener at navnet «toppidrett» er noe misvisende. Informant
1 forteller videre at navnet indikerer at man skal bli toppidrettsutgver, mens elevene derimot
0gsa kan velge faget pa grunn av at de synes at idretten er gay. Informant 6 papeker at utgvere
i 16-19 ars alderen ikke driver med toppidrett, men det finnes unntak. Informant 1 forteller at
som toppidrettslaerer er man bade idrettslaerer og trener. Nar det kommer til hva meningen
med toppidrettsfaget er forteller informant 1, 3, 4 og 6 at det er et fag som gir et supplement
til det elevene driver med pa fritiden. Det er mulig & trene litt ekstra pa idretten bade spesifikt,
men ogsa drive med fysisk-, teknisk- og mentaltrening. Informant 1, 2, 3, 5 og 6 viser ogsa
deres interesse for faget der de pa fritiden ogsa er trener i idretten de underviser i. For & kunne

gi god undervisning trekker informant 1, 2 og 5 fram at gode rammevilkar gjer det lettere for
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a gi en god undervisning. Informant 5 lgfter frem at det & vere toppidrettslerer handler om a
tilrettelegge for elevene slik at de kan na sine personlige mal nar det kommer til den enkeltes
elevs ferdigheter: fysisk, teknisk og mentalt. Toppidrett er et skolefag der elevene skal leere
noe forteller informant 1, det handler om a gi kunnskap til eleven om hvordan en kan bli god i
sin idrett. Informant 5 forteller at elevene leerer om a forbedre sine tekniske og fysiske
ferdigheter. Informant 1, 3, 4, 5 og 6 legger opp til & gi eleven kunnskap om kosthold, sgvn og
restitusjon. Dette er noe elevene selv pa fritiden ma sgrge for, men laererne skal gi dem

informasjon og veiledning undervis.

«Det & bli toppidrettsutgver er ikke en spurt, men et maratonlgp over mange ar».

(Informant 1)

Som lzrer stgter du pa flere utfordringer, som informant 2 tilsier sa er klassene pa opptil 30
elever og 10 forskjellige klubber, noe som gjer det vanskelig a ta hensyn til alle. Lerere har
mange roller en ma oppfylle i lgpet av en undervisningstime, det kan veere a veere
hobbypsykolog eller sykepleier for eksempel. Informant 5 forteller ogsa om alle rollene han
har som toppidrettslerer. Han opplever at elevene har tyngre dager hvor de ikke er der de skal
veere, og han ma tilpasse seg etter dette. Videre forteller han at det er viktig med god relasjon
til elevene da dette kan gagne dem i lengden. Det er godt for leereren om elevene har tillit og
apner seg for dem om det er behov for det. Han forteller at de elevene som ikke snakker med

han med en gang vet at de kan komme og snakke med han senere.

Som nevnt tidligere er toppidrett et skolefag som innebarer at det er kompetansemal i faget.
Felles for alle informantene er at de er enige om at de nye kompetansemalene er bedre enn de
gamle. Informant 3 lgfter fram at de ikke trengte a gjare noen store endringer i praksisen sin,
men at de nye kompetansemalene er litt mykere noe som gjar at en star litt mer fritt i
undervisningen. Dette er noe informant 6 ogsa forteller, men han skulle gnske at det var enda
mer apne kompetansemal, fordi det er sd mange ulike idretter som elevene pa toppidrett driver
med. Informanten synes ogsa det er synd at ferdighetsutvikling og prestasjonsutvikling ikke
star like sterkt som det gjorde far. Pa slutten av aret skal det settes standpunktkarakter med
bakgrunn i kompetansemalene. Alle informantene jobber med vurdering av elevene
fortlgpende pa ulike mater. Det er en tydelig kommunikasjon med elevene pa hva som blir
vurdert og hvordan. Informant 2 forteller at han deler opp aret i ulike leeringsbolker, og de har
tydelige malbare elementer som gjar det lettere for elevene a vite hvordan de blir vurdert,

samt at de far kjennskap til sine karakterer.
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4.1.2 Lererens relasjoner og samarbeid
Erfaringen med samarbeid mellom skole og klubb har informantene ulike erfaringer med.

Informant 5 forteller at han har prevd a komme i kontakt med klubbene til elevene, men det
var tilnzrmet ingen respons. Informant 6 er trener for flere av sine elever, og dermed blir
samarbeidet mellom laerer og trener godt. Videre forteller informant 6 at det er vanskelig & fa
en god dialog med landslag- eller kretstrenere. Informant 4 viser tydelig at det er vanskelig
med tiden laerere har til radighet, a fa til et godt samarbeid med alle klubbene ettersom at det
er 32 elever med ulike klubber. Informant 2 forteller at de ofte har et tettere samarbeid med de
klubbene pa et hgyere niva som har elever ved skolen, enn med de klubbene som har elever
som spiller mest pa grunn av at idretten ggy. Informant 1 forteller det samme. Informant 4
forteller at elevene farer logg pa en digital plattform, noe som gjar det enklere for leereren a

falge med pa elevene.

Informant 3, 4, 5 og 6 lgfter frem at det & ha en god relasjon med elvene er veldig viktig. De
mgter elevene pa en annen arena enn andre leerere pa skolen. Informant 4 papeker at mange
elever er hardtarbeidende og flinke i toppidrettstimene, men at andre leerere kan fa en annen
oppfatning av samme elever. Informanten hevder at dette kan veere pa grunn av at elevene
synes det kan vaere krevende eller tungt i noen av de andre fagene, noe som kan fare til at det
er vanskelig a skape en god relasjon. Informant 6 lgfter frem at det & ha gode relasjoner er
kjempeviktig pa grunn av at han som laerer og trener har en mye & si for utgveren og deres
utvikling. Informant 5 forteller at en god relasjon ofte henger sammen med at det er lettere &

se og snakke med eleven i hverdagen.

4.1.3 Elevrollen
Informant 1, 2, 5 og 6 legger opp undervisningen sann at elevene skal fa eierskap til sin

utvikling, samt hvordan de kan fortsette utviklingen nar de er ferdig pa skolen. Etter
videregaende er det eleven selv som ma sgrge for videre progresjon om de gnsker det, og
dermed ta de rette avgjgrelsene. Motivasjonen til mange som starter pa toppidrett kan veere at
de synes idretten er ggy og med tiden kan elevene oppdage at de faktisk gnsker & satse pa
idretten, forteller informant 1. Informant 2 oppfordrer til at eleven skal ta eierskap til det de
gjer i timene bade nar leereren har timen, men ogsa nar de selv skal lage planer for
egentrening. Alle informantene har observert at det er en veldig stor overgang fra
ungdomskolen til videregaende skole, der elever kan nesten oppleve en dobling i antall timer

trening. Informant 4 forteller at det er elevens ansvar a tilrettelegge for dem selv. Eleven selv

21



mé sifra om det er for mye trening eller om eleven har en skade. A styre belastning er noe
eleven selv har ansvar for, men leereren hjelper til med a tilpasse. Informant 1 har observert
gjennom lang erfaring at for farste klasse er det viktig med variasjon i treningen for & minske
skaderisikoen. Videre forteller informanten om det a si fra om a ta det rolig i en gkt eller
periode er mye vanskeligere for en farsteklasse elev enn det er for en i tredjeklasse. Informant
1, 2 og 5 merker at det er en forskijell blant jentene og guttene, der guttene har det lettere for &
si ifra. Informant 6 forteller ogsa at det kan ga sa langt at elever ogsa kan fa treningsnekt hvis
belastningen blir for hgy. Informant 1 forteller at langsiktighet og langsiktige mal er noe som
det jobbes mye med ettersom at elevene ofte ser litt for kort som for eksempel bare til neste
kamp. Flere av informantene forteller at de legger opp til egentreningsperiode der elevene i
hovedsak trener pa fysiske egenskaper og elevene selv star for hva de skal gjere i de ulike
gktene. Instruksene de far pa forhand er at det ma velge seg et fokus omrade som for
eksempel utholdenhet, spenst eller hurtighet. De lager planer som leereren ogsa ser gjennom
og gir tilbakemelding pa, sann at treningen er i henhold til den metoden de bruker. Dette er

for at eleven skal fa innblikk og eierskap til sin egen trening.

Elever blir motivert pa ulike mater, noen er mer prestasjonsorienterte, mens andre er
mestringsorienterte. Informant 6 forteller i de arene som han har vert leerer er det elevene som
er prestasjonsorientert som gjer det best, samtidig som de er mest motivert. Informant 4
papeker at det er mye frafall fra idrettene nar elevene gar pa videregdende skole, samt at
mange elever sliter med motivasjonen. | de periodene som er tyngst er det viktig med noen
gode samtaler eller endre malsettinger slik at elevene far tilbake motivasjonen forteller hun.
En annen mate for & holde motivasjonen oppe er & ha noen morsomme gvelser innimellom og
ikke ha de samme gvelsene hele tiden forteller informant 5. Noe som kan ta mye tid for
eleven er reise til og fra skole og trening. Informant 1 forteller at flere av elevene bor langt
unna skolen i VG1 velger a flytte naermere skolen, for a redusere reiseveien. Informant 4
forteller om elever som har gnsket a legge til en treningsgkt pa en time, men at denne
treningsekten vil til slutt vare tre timer da reiseveien er lang. Informant 1, 3, 4 og 6 forteller at

det 4 reise er en belastning som ma tas hensyn til.

4.1.4 Belastning
Alle informantene opplever belastningsskader blant sine elever. Informant 1 forteller at det er

mer blant jentene enn det er hos guttene, men at det er mindre na enn far. Informant 2

opplever ogsa at det er mer blant jenter enn hos gutter. Informant 2, 3 og 6 forteller at det er
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utsatte omrader pa kroppen der belastningskadene kommer. Informant 4 og 5 forteller at det i
kontaktidretter ikke er sa mye belastningsskader, men mer akutte skader. Informant 1, 2, 3, 5
0g 6 papeker at de driver med skadeforebyggende trening pa skolen. Informant 2 og 5
forteller at de starter skolearet med & ha basistrening og skadeforebyggende trening. Informant
3 og 5 papeker at de jobber kontinuerlig med dette gjennom hele aret. Informant 6 forteller at
de holder pa med dette mye i den teffe delen av konkurranseperioden. Informant 2 forteller at
elevene har en hgy totalbelastning, dersom eleven trenger en alternativ gkt med lavere
belastning har de opplegg som elevene kan bruke. Informant 3 forteller at de opplever at
elevene ofte gar pa en liten smell litt utpa hasten i VG1. Dersom en elev har fatt en
overbelastning forteller informant 1, 3, 4, 5 og 6 at elevene blir sendt til fysioterapeut for a
finne ut hvor alvorlig skaden er og hvordan de kan trene videre, samt hvordan de kan komme
tilbake til idretten. Selv om man er uheldig og blir skadet er det viktig med alternativ trening
slik at man holder belastningen ved like, viser informant 6 til. Nar det kommer til belastnings
styring forteller informant 3 og 5 at de snakker med eleven og far dem til & reflektere over
hvor mye belastning de kan bli utsatt for, og da hvor mye kan de vaere med pa eller hvor hard
gkt de kan ha.

Den totale belastningen til elevene blir pavirket av skole, sgvn, kosthold, mental helse,
miljgforhold, eksamen og reisevei. Informant 1, 2, 4 og 5 forteller at skolen er en bidragsyter
til gkning i totalbelastningen til elevene. Informant 6 forteller at det for noen kan veere bra,
men for andre kan det vere tungt a ga fra time til time uten a oppleve mestring. Informant 3
viser til at struktur og effektivitet pa skolen gir mindre skolearbeid pa fritiden. Informant 1, 4
0g 6 papeker at det & fa nok sgvn er helt avgjerende for & kunne lykkes i idretten. Informant 3
opplever at elevene er flinke til & hvile, men at de ikke er gode nok til & fa nok sgvn. Alle
informantene er enige om at kosthold er en viktig del av treningshverdagen. Informant 5
mener at et darlig kosthold vil resultere i darligere treningsgkter. Informant 6 har observert at
selv om eleven har et darlig kosthold etter boka er det mange som lykkes i idretten. Informant
1 og 2 forteller at dersom eleven har hatt toppidretts time er det greit a spise i lgpet av den
neste timen, men at dette da ma skije i starten av timen. Informant 5 forteller at miljget kan
veere en veldig positiv eller negativ belastning pa eleven. Miljget kan bidra til & pushe elevene
til a bli bedre og gi motivasjon, derimot kan det ogsa sla motsatt ved a fa elevene til a trekke
seg tilbake og skjule seg. Informant 1 forteller at nar elevene skal ha eksamen blir dette veldig
belastende pa dem. Informant 2 og 3 forteller at de har bade praveeksamen og forberedelser

til eksamen som skal hjelpe elevene til & vare forbedret. Informant 4 og 6 forteller at
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idrettselever ofte er i situasjoner der de ma prestere og derfor er de ofte godt forbedret til & ha
eksamen selv om det er i ny setting. Reisevei kan ha en belastning pa elevene forteller
informant 1, 2, 4 og 6. Informant 6 hevder at antall timer elevene reiser ogsa burde skrives

opp som treningstimer.

4.1.5 Ytre pavirkning
Nye omgivelser og inputs i hverdagen er noe av det farsteklassinger ma forholde seg til

hevder informant 2. Alle informantene er beviste pa den mentale helsen til eleven sine, men i
ulik grad. Informant 6 forteller at de jobber med det, men det ikke er satt i noen form for
system. Informant 5 forteller at de har ulike temadager pa skolen som setter litt ekstra fokus
pa akkurat dette. Informant 4 har for eksempel bli-kjent-leker i starten av skolearet der
elevene blir kjent pa en annen arena. Dette er for & fa god trivsel og et godt klassemiljg.
Informant 3 papeker at hver morgen blir alle elevene mgtt av en miljgterapeut som hilser pa
dem alle. De har ogsa gjort ulike tiltak i storefri som skal fales trivelig for elevene. Informant
1 hevder ogsa at det er viktig a ikke overdramatisere eller sykeliggjere mental helse.
Informanten merker at det er mer av det na enn det var far, informant 6 er ogsa ening i dette.
Informant 6 merker ikke at det er noen gkning i antall elever som har symptomer, men
forteller at det er flere med diagnose i dag enn for. Videre forteller informanten at det i dag er
starre apenhet om mental helse og sier dette kan ha en betydning. Informant 1 opplever at de
som driver med aktivitet har jevnt over en bedre mental helse og at den er mer stabil enn
elever som driver lite med aktivitet. Informant 4 forteller at trening kan veere en medisin for
de som sliter mentalt, men det kan ogsa veere en trigger for noen. Informant 5 forteller at det
kan ga sa langt at medisinske fritak fra ulike timer blir ngdvendig. Informant 2 Igfter frem at

pa skolen har de «case jobbing» med fokus pa mental helse for & gjere elevene mer beviste.

Alle informantene er opptatt av rusmidler, informant 6 opplever at det gar i balger spesielt pa
ulovlige rusmidler. Etter hvor «kult» det er, gker eller minsker bruken av det. Alle
informantene opplever at deres elever bruker ulike former for rusmidler, men det er i stgrre
grad lovlige midler som tobakk og alkohol. Informant 1 forteller at det har veert en
nedadgaende kurve de siste 15 arene nar det gjelder rusmidler, men at det i dag er en mer
samlet gruppe enn det var far. Informant 5 hadde aret for intervjuet en mistanke om en elev
som drev a ruset seg pa ulovlige midler, der denne mistanken dessverre stemte. Informant 4
har henvendt seg til de lokale ungdomskolene for at de allerede der starter a snakke om

rusmidler og leerer om hvordan det pavirker kroppen. Informant 1, 3, 5 og 6 opplever at det er
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lite bruk av lovlige rusmidler blant idrettselever, men at det er hgyere blant elever som ikke

har toppidrett.

4.2 Resultat fra sparreundersgkelsen

VELVZARE | ULIKE KLASSE TRINN
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Figur 4.2 Viser velveere til elevene fra farste klasse til tredje klasse
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Figur 4.3 Viser velveere i ulike idretter
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VELVARE | FORHOLD TIL SOVN
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Figur 4.2 Viser velvare opp mot sgvn, med en signifikant forskjell mellom de ulike gruppene pa 2,9%
Tabell 4.2 Oversikt over differanse i timer trening
(1) idrett (J) Idrett Gjennomsnitt Differanse timer Standard feil
timer trening trening (I -J)
Fotball | Volleyball 12.85 -3.308* 1.033
Handball 13.13 -3.595* .974
Individuelle idretter 16.67 -7.128* 1.451
Andre lagidretter 6.33 3.205 2.008
Volleyball | Fotball 9.54 3.308* 1.033
Handball 13.13 -.287 1.289
Individuelle idretter 16.67 -3.821 1.678
Andre lagidretter 6.33 6.513* 2.178
Héndball | Fotball 9.54 3.595* 974
Volleyball 12.85 .287 1.289
Individuelle idretter 16.67 -3.533 1.643
Andre lagidretter 6.33 6.800* 2.151
Individuelle idretter | Fotball 9.54 7.128* 1.451
Volleyball 12.85 3.821 1.678
Handball 13.13 3.533 1.643
Andre lagidretter 6.33 10.333* 2.404
Andre lagidretter | Fotball 9.54 -3.205 2.008
Volleyball 12.85 -6.513* 2.178
Handball 13.13 -6.800* 2.151
Individuelle idretter 16.67 -10.333* 2.404

* = signifikant forskjell (p<0.05)

Tabell 4.1 Oversikt over hvem som har veert overtrent i ulike idretter

Idrett Ja Nei
Fotball | 45 20
Volleyball | 10 3
Handball | 13 2
Individuelle idretter | 4 2
Andre lagidretter | 3 0
Sum | 75 27
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.018
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1.000
.018
1.000
.250
.035
.004
1.000
.339
.021
.000
.250
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.000



5.0 Diskusjon

5.1 Leererens rolle
Informant 1 og 6 er enige om at toppidrett som navn er misvisende for mange og kan

skremme bort noen for a velge dette faget. Informant 6 papeker ogsa at i den alderen som
videregaende elever er i driver en ikke med toppidrett. Enoksen (2019) skriver at utgvere pa
nasjonalt niva kan ha flere treninger pa en dag. En toppidrettselev kan oppleve dette ved at
treningshyppigheten kan sammenlignes med en toppidrettsutgver. En toppidrettselev kan ha
den samme treningshyppigheten som en toppidrettsutever. Lererens rolle er a veilede elevene
slik at muligheten for en toppidrettskarriere er mulig etter endt skolegang. Kunnskapen
elevene tilegner seg om trening, kosthold, restitusjon og egenreflektering over valg er med pa
a ruste dem til det som kommer. Informant 1, 3, 4 og 6 snakket om skole som et supplement
til idretten elevene driver med pa fritiden. Informant 4 gnsker at elevene skal fgre logg over
treningen slik at hun far ett innblikk i mengden trening elevene driver med. Enoksen (2019)
skriver at notering av treningshverdagen er bra for a fa en oversikt over belastningen til
uteveren. Informant 4 vil derfor i sterre grad kunne handtere den totale treningsbelastningen
til sine elever. Hun har et godt overblikk og kan vurdere og tilpasse sine timer etter elevens

totalbelastning.

Informantene oppfordrer sine elever til & reflektere over timene pa skolen og
egentreningstimene, for a skape en dypere forstaelse for fysisk-, teknisk- og mentaltrening.
Informantene sier dette skal hjelpe elevene med a bli selvstendige utgvere nar de er ferdige
med videregaende skole. Enoksen (2019) og Deci og Ryan (1985) uttrykker hvor viktig det er
at lereren har kompetanse og interesse innenfor trening og idrett for & bedre formidle dette
synspunktet videre til sine elever. Flere av informantene er trenere utenfor lererjobben, noe
som viser deres interesse og kompetanse. Informant 1 utrykker at det er viktig a vite hvilken
rolle han har i forhold til sine elever, da han er en kombinasjon av larer og trener. Laererrollen
til leereren er a leere bort kunnskap om hvorfor elevene gjer ulike gvelser, mens trenerrollen til
lereren er & legge opp gode treninger og skape utvikling. Informantene utrykker at det er

viktig at elevene tar eierskap til sin leering og utvikling.

5.2 Kommunikasjon mellom leerer og elev
Det er viktig at trenerrollen til laereren er bygget pa god kommunikasjon med elevene

utrykker Enoksen (2019). Dypedahl et al. (2016) skriver om hvordan leereren skal bygge gode
relasjoner. De sier at god relasjon kan bygges ved a vise gjensidig respekt, omsorg og
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engasjement og ved a skape trygghet. Informantene utrykker at det er viktig og vise omsorg
og engasjert med a se hele eleven, og tilpasse undervisningen etter elevens totalbelastning.
Det er ingen av informantene som legger vekt pa det & vise gjensidig respekt, derimot
henviser informant 5 til at god kommunikasjon er med pa a gjare slik at elevene fgler seg
trygg med han som leerer. Enoksen (2019) viser til at det er viktig med denne
kommunikasjonen og apenheten mellom elev og lzrer, slik at leereren kan se hele elevene og
forsta seg pa dem. Toveis kommunikasjon kommer til utrykk ved at lerer gir feedback pa
prestasjonen til elevene. Dette kan gi positive og negative respons fra eleven, leererens jobb
blir & fange opp hvordan eleven tar det samtidig som at leereren ma tenke over hvordan det
blir utrykt. Olsen og Skogen (2014) hevder at laereren ma opptre og tilpasse seg etter elevenes
behov for at relasjonen mellom dem skal bli god. Informant 3, 4, 5 og 6 legger vekt pa dette

med den gode relasjonen og hvilke fordeler det vil gi.

SDT tar for seg de grunnleggende behovene til elevene: kompetanse-statte, autonomi-statte
og statte av sosiale relasjoner (Ulstad, 2021; Gjerset et al., 2019). Leereren har et ansvar nar
det gjelder & skape gode sosiale relasjoner i klassen. En informant papeker at det blir brukt en
del bli-kjent-leker i starten pa videregaende, for a fa til relasjonen som er gnsket. Dette mener
jeg er essensielt for at klasse miljget skal bli godt og trygt for elevene. Nilsen (2016) viser
ogsa til at et godt skolemiljg hvor elevene fgler seg trygge gjar at elevene presterer bedre.
Scherer og Nilsen (2016) viser ogsa til dette med at et godt skolemiljg er med pa & skape et
godt undervisning miljg. Informant 3 forteller at elevene blir mgtt av en miljgterapeut nar de
kommer pa skolen hver morgen, dette gjar skolen for at alle elevene skal bli mgtt og sett.
Wang og Degol (2016) og Thapa et al. (2013) viser ogsa til at et godt skolemiljg vil virke

positivt pa elevers velvere, utvikling, leering og akademiske prestasjoner.

5.3 Elevers velveere
Resultatene fra forskningen i denne oppgaven viser elevenes velvare opp imot ulike idretter

og viser til at elevene i toppidrettsklasser har et generelt godt velvere. Forskningen viser at
elever som driver med de andre lagidrettene som nevnt tidligere har lavest velveere og det
burde bli satt i gang tiltak for & gke deres velvere. Volleyballelevene har signifikant bedre
velveere enn de andre lagidrettene, som vist i tabell 4.1, noe som indikerer at det
toppidrettslaeren gjer virker. De hadde en score pa 75,4 % som betyr at de mesteparten av
tiden foler seg glad, er i godt humar, faler seg rolige og avslappet samt at de faler seg opplagt

og kjenner pa at dagene er fylt med noe som interesserer dem. Studien til Page og Vella-
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Brodrick (2008) observerte at styrketrening hjalp pa informantenes velvere i studien, noe som
kan indikere grunnen til at informantenes velvare er sa hgyt. Da forskningen i denne studien
ble gjennomfart pa volleyballspillerne var dette i slutten av deres sesong. Noon et al. (2015)
hevder at vevlaren til idrettsutgvere gar ned under sesongen, kontra nar de er utenfor sesong,
dette viser ogsa studien til Tavares et al. (2018) der velvere ble darligere med en ukes
treningsopphold pa landslagssamling. Dette motstrider det funnet jeg har pa
volleyballspillerne, som hadde et svert hgyt velvere pa slutten av deres sesong. Ved a se pa
og analysere svarene klassevis kan jeg demonstrere at elevenes velvare er signifikant hgyere
for VG1 enn VG2 elever. Informantene papeker ogsa at de er spesielt opptatt av VG1 elevene

da overgangen fra ungdomsskole til videregaende er stor med tanke pa antall treningstimer.

5.4 Elevers belasting
Den totale belastningen til elevene blir pavirket av alt elevene foretar seg, som bli demonstrert

i den indre og ytre sirkelen (Gjerset et al., 2019). Informantene har mest pavirkning inn mot
den indre sirkelen. Informant 2 forteller at elevene har mulighet til & drive med en alternativ
gkt dersom treningsbelastningen er for hgy og treningen som de har i toppidrettstimen ogsa er
hagyt belastende. Ahmun et al. (2019) og Bowen et al. (2017) lgfter frem at hgy gkning
treningsbelastning over kort tid er assosiert med hgyere risiko for skade. Noen av
informantene starter skolearet med trening som er skadeforebyggende og de benytter seg ogsa
av basistrening. Dette gjar de for at elevene skal kunne tale belastningen til treningen som
kommer bedre. Informant 6 forteller at de setter ned treningsbelastningen pa skolen da
elevene er i konkurranse periode, for & minske sjansen for skade, de fokuserer i denne
perioden pa skadeforebyggendetrening samt tekniske ferdigheter. Et godt samarbeid med
klubbene til elevene gjar det enkelt a styre belastningen pa denne maten forteller han. Bowen
et al. (2017) viser til at en gradvis gkning i treingsbelastningen gjar at utgveren taler
belastningen bedre, og sjansen for skade minsker. Forskningen til Gjerset et al. (2019) kom
frem til at utevere med bedre utholdenhet klarer a restituere raskere. | denne undersgkelsen
kom det frem at det ikke er noen sammenheng mellom antall timer elevene trener og om de
har veert overtrent eller ikke. Elever med individuelle idretter har et hgyere antall timer i uken

de trener i forhold til elever med andre lagidretter som vist i tabell 5.1.

Nar det kommer til den ytre sirkelen, er dette alt rundt det som pavirker utgveren. |
sparreundersgkelsen ble det spurt om hvor mye elevene jobber med skole etter skoletiden. Det

var ingen sammenheng mellom antall timer eleven jobbet med skole pa fritiden og velvere.
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Informant 4 og 6 trekker fram reisevei som en del av den ytre belastningen som de mener er
viktig & ta med i beregningen nar man ser pa den totale belastningen. Forskningen til Friman
et al. (2017) viser en sammenheng mellom darligere velveere og offentlig transport som statter
opp under det informant 4 og 6 sier angaende reisevei som en del av belastningen pa elevene.
En lgsning kan veere stgttende foreldre, som kan hjelpe med & komme seg til og fra skole og

trening.

Den totale belastningen er det kun eleven selv som kan kjenne pa og dermed ligger det et
ansvar pa dem om 4 si ifra dersom den totale mengden blir for stor. Elevene er de som merker
pa kroppen hvordan den totale belastningen pavirker dem. Det er eleven som kan sifra nar det
blir mye. Informant 1, 2, 5 og 6 legger opp undervisningen for at elevene selv skal ta ansvar
for sin utvikling og de kan veaere med pa a styre belastingen. De gjer dette gjennom a fa
elevene til & reflektere over handlingene og gvelsene de gjer. Nar elevene har egentrening
jobber leererne med a veilede eleven sann at de leerer hvordan a trene best mulig. Det er nevnt
tidligere at trenerrollen innebeerer flere aspekter, et av dem er veileder og som informant 6
utdyper er det viktig & skape den beste utgveren med utgangspunkt i eleven (Enoksen, 2019).
I timene som blir gjennomfart av toppidrettslaereren er det leereren som star for a ta hensyn til
varighet, intensitet og hyppigheten. Erfaringen til lzereren kan gjare det mulig a legge merke
til elever som ikke sier ifra om at det er en for hgy belastning. Informant 1 forteller at det
verste en kan gjare er & trene sa mye at en blir skadet. VG1 elevene er veldig ivrige pa a veare
med i undervisningen, og jentene er mindre flinke enn guttene til & melde ifra om belastingen
de har. Elever som gar i VG2 og VG3 er bedre til a si fra, og kan si ifra for fort. En av mine
informanter forteller dette med at jentene sier mindre ifra enn guttene, og en annen informant
utrykker at det er hgyere belastningskader blant jenter enn gutter. Det kan derfor trekkes en
sammenheng mellom kommunikasjon og belastningskader. Her er det viktig at lzereren finner
en balanse pa nar man kan pushe eleven litt ekstra og nar det er viktig a vaere den som holder
igjen. Nar det kommer til treningsform og avelser blir dette regulert i forhold til

konkurranseperioden og arsplan.

Det er viktig at elevene har god motivasjon for & kunne lykkes hevder Enoksen (2019).
Motivasjonen til elevene gar opp og ned i lgpet av aret og ved & ha en god relasjon til elevene
er det enklere & snakke sammen om motivasjon og hvordan de kan endre en lav motivasjon,
dette utrykker informant 4 og 5. Informantene legger opp til at elevene skal fa et innblikk i
hvorfor og hvordan treningen blir gjennomfart, dette kan ogsa vaere med pa a holde

motivasjonen til elevene oppe. Dette gjenspeiler seg i egentreningsperioden, der elevene
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leverer inn det de har tenkt a trene til laereren. | egentreningsperioden skal de ogsa notere i
dagbok om hvordan de har trent. Her er det viktig a notere ned riktig i henhold til om en
trener utholdenhet eller styrke som Gjerset et al. (2019) demonstrerer, noe informant 4 er
sveert opptatt av. Informantene er opptatt av den nye laereplanen og hvilke begrensninger og
muligheter den gir. Informantene er for det meste enig i at den nye leereplanen gir dem mer
frihet til & kunne tilpasse for de ulike idrettene de har i klassene sine. Informant 6
demonstrerer at det er dumt at leereplanen legger lite vekt pa ferdighetsutvikling og
presentasjonsutvikling, da elevene gar toppidrett som i stor grad handler om elevenes

ferdighetsutvikling og prestasjonsutvikling.

Noen av informantene legger vekt pa at de ikke bare tenker pa elevene den tiden de gar pa
skolen, men at de legger vekt pa at eleven skal kunne bli selvstendig og skal kunne ta gode
valg etter at de er ferdig med videregaende skole. De legger derfor vekt pa at eleven skal bli
gode pa selvrefleksjon og klare & kjenne kroppen sin slik at de vet hvilken belastning de taler.

Alle informantene opplever belastningsskader blant sine elever. Informant 3 forteller at
belastningskadene kommer mest hyppig utover hgsten i VGL, til tross for at det blir tatt hgyde
for den gkte treningsbelastningen hos elevene. Dette kommer tydelig fram i resultatene
ettersom at sveert mange, hele 75 av 102 elever, har opplevd en form for overbelastning. |
forskningen til Bowen et al. (2017) viser til en drastisk gkning er assosiert med gkt risiko for
skade. Et tiltak som kan bli gjort for a bedre denne trenden er a starte enda mykere og deretter
gke belastningen sakte utover ukene og manedene av skolearet. Det vil da kunne bli en jevn
gkning som minsker sjansen for overbelastning, og timeantallet med toppidrett kan bli
ivaretatt. En slik tilpassing kan vere krevende da timeplanen til elevene og arbeidsmengden

til leereren vil variere i lgpet av skolearet.

Det kan veere mange arsaker til at eleven far en overbelastning. Det handler om at lzereren og
klubb treneren ma finne en balanse mellom trening og restitusjon. Informantene har fokus pa
elevenes mentale helse, da dette kan ha en negativ effekt pa treningen. | Studien til Gavrilova
et al. (2017) fant de ut at dersom en har mentale helse problemer kan det fare til en nedgang i
en prestasjon. Samtidig kan idrett gjare at en far en forbedret mental helse og selvtillit som
studien til Wretman (2017) fant ut. Det vil si at det ikke bare er treningsbelastningen som har
innvirkning pa treningen, men ogsa den mentale helsen. Det er et gkt fokus blant
informantene, men informant 6 opplever ikke at det er noen flere mentale helseutfordringer i

dag, men at det er flere som har en diagnose. Det & ha en god mental helse kan hjelpe pa a

31



minske sannsynligheten for a fa en overbelastning. Strevet etter a finne den riktige balansen
vil alltid veere tilstede for malet er a fa eleven til & kunne tale sa mye belastning som mulig for
a kunne bli sa god som mulig uten & matte stoppe utviklingen pa grunn av skader. | noen
perioder trener elevene seg ned i prestasjonsevne for a senere kunne fa en
superkompensasjon, men risikoen her er a trene seg for langt ned. En tidligere studie gjort av
Kettd et al. (2001) fant ut at det var et gjennomsnitt pa lagidrett pa 33-50 % som var overtrent,
mens i dette studiet fant at det var 71,9 % av lagidrettsutgverne hadde opplevd en
overbelastning. Informant 6 har gitt elevene treningsnekt for & minske risikoen for

overbelastningssyndrom.

Restitusjon er en viktig del av treningsverdagen, dette innebarer nok sgvn, naring og vaske.
Dette er for at vevet og organene skal tale mer belastning neste gang forteller Gjerset et al.
(2019). Informantene forteller at bade elever og foreldre far informasjon om hvordan dette
kan gjeres mest optimalt ved starten av skolearet. Elevene blir oppfordret til & sove mellom 8-
10 timer hver natt, dette er de samme oppfordringene som fra det amerikanske nasjonale sgvn
forbundet (Hirshkowitz et al. 2015). Sammenligner man elevens velvere oppimot antall timer
sgvn, oppdager man en signifikant forskjell mellom de ulike gruppene. Elevene som sover 10
timer hver dag har et hgyre velveere, men den er ikke signifikant bedre enn de andre elevene.
Noen av informantene opplever at elevene er gode pa a hvile i lgpet av dagen.
Toppidrettstimene er ofte satt opp i starten av dagen noe som gjenspeiler seg i studien til
Brown et al. (2019), hvor tidlig trening farte til at en sov mer om natten. Ulempen til elevene
er at treningen pa fritiden er pa kveldstid, noe som farer til mindre sgvn pa natten ifglge
studien til Brown et al. (2019). Grunnen til at toppidrettstimene er satt opp i starten av dagen
er for at elevene skal fA mest mulig restitusjon mellom gktene de kan ha pa en dag. | henhold
til kosthold handler det om a ta sunne valg og fa i seg nok mat. Informant 6 forteller at
kostholdet ikke er det avgjgrende, men at holdningen og strukturen til utgveren som gjgr om
en lykkes. Informanten merker ogsa at det a ha et godt kosthold hjelper pa, men at det er
naringsinntaket som er det viktigste. Pa Olympiatoppen sine hjemmesider er det gode guider
til hvordan en kan fa i seg riktig naering fer, under og etter trening. Det a fa i seg naering og

vaeske etter trening er viktig for a starte restitusjons prosessen.

Utviklingen til elevene er i stort fokus blant informantene. Treneren elevene har pa fritiden
har et stgrre fokus pa det & vinne den neste konkurransen eller kampen, mens informantene
jobber med a fa elevene til a se sin utvikling i et langt lgp. En elev vil oppleve mange

pavirkninger i hverdagen og alt er med pa a pavirke den totale belastningen. Dette er noe alle
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informantene ga inntrykk av at de jobbet med a fa elevene til a forsta. | en
konkurransesituasjon er det viktig a kunne prestere bade fysisk og psykisk. Om eleven har en
vurdering dagen derpa vil dette kunne ta fokus fra idretten i starre grad enn det eleven er klar
over. Elevens mentale helse er viktig, noe som informantene har ulikt fokus pa. Forskning har
sett pa akkurat dette om hvordan den mentale helsen kan pavirke prestasjonen (Gavrilova et
al., 2017). Eksamen er en stor vurderingssituasjon noe informantene ogsa jobber inn mot. En
av informantene forteller at elevene ofte i idretten er i situasjoner hvor en ma prestere, noe
som informanten mener hjelper elevene med a vaere bedre rustet til eksamen. Informantene
jobber med & informere og forberede elevene sine pa denne situasjonen sann at de skal vare
godt forbedret. Dette henger godt sammen med hvordan en kan redusere testangsten til
elevene ifglge (Trifoni & Shahini, 2011).

5.5 Samarbeid med klubb
Informantene har ulik erfaring nar det kommer til samarbeid med klubbene som elevene

spiller pa. Laererne kjenner til nar det er konkurranseperiode for de ulike elevene, og endrer
derfor pa skoletreningene for a fa dem til a veere mindre belastende. Nar det er lite
konkurranser blir det mer av de fysiske ferdighetene pé skolen gjennom egentrening.
Informantene praver a falge med pa nar elevene har konkurranser, men det er ikke alltid like
lett dersom de har lite kommunikasjon med klubb. Kommunikasjonen med treneren pa
fritiden er viktig for at den totale belastningen ikke skal bli for hgy. Noen av informantene
forteller at det er lettere med et godt samarbeid med de neare og bedre klubbene. Noen av
grunnene til dette kan veere at de bedre klubbene ogsa er mer opptatt av at sine utgvere skal ha
en best mulig utvikling. Lathlean et al. (2018) papeker dette med kombinasjonen av trening
og hvordan dette pavirker treningsbelastingen. Han hevder at det kan gi gkt risiko for skade
om kombinasjonen av trening er feil. Informant 1 forteller at de har noen samtaler med
klubbene for & samkjgre treningsmengden for elevene. Det a ha et samarbeid med sveert
mange ulike klubber sier informant 4 er vanskelig da arbeidstiden ikke strekker til. Dette kan

lgses ved & ha mer tid til for- og etterarbeid i faget.

5.6 Pavirkninger
Den ytre pavirkningen elevene har som er sett pa i denne studien, omhandler det sosiale

miljget og skolemiljget. Undersgkelser som er gjort pa skolemiljget i Norge viser til at
elevene foler seg trygge noe som gjar at de klarer a prestere bedre (Nilsen, 2016). Studiet til
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Bakken (2018) viser at elevene kjeder seg, og har en lavere trivsel samt at de gruer seg til
skolen. Disse to forskingene motstrider hverandre. Informantene jobber med relasjonsbygging
hele tiden. Studien til Wang og Degol (2016) hevder at et godt skolemiljg kan ha en positiv
pavirkning pa elevens velvare. Fokuset til informantene er rettet mest mot VG1 elevene noe
som ogsa gjenspiller seg i at de har et signifikant bedre velvere enn VG2 elevene. Det er ogsa
en sosial del til dette med a ga pa skole, hvor elevene mgter andre medelever. De
grunnleggende sosiale behovene ma ogsa bli dekt som beskrevet i SDT (Ulstad, 2021; Gjerset
et al., 2019). De sosiale behovene blir dekt av venner, familie og leerere. Flere av
informantene forteller at skolene jobber med a lzere elevene om hvordan en kan ha en god
mental helse. Informant 2 forteller at de har «case jobbing» for & bevisstgjare elevene.
Informant 3 viser til at alle elevene blir mgtt hver skoledag med et «hei» nar de kommer pa

skolen.

Venner kan ha en positiv og en negativ innvirkning inn mot rusmidler. Informant 6 forteller at
det er de ulovlige rusmidlene gar i balger. Ulike rusmidler har forskjellige innvirkninger pa
hvordan de pavirker der og da, men ogsa i det lengere lgp. Alle informantene er opptatt av
hva og hvordan sine elever omgas i forbindelse med rusmidler. Elevene som driver med idrett
har et lavere forbruk av rusmidler ifglge informant 1, 3, 5 og 6. Informant 1 forteller at det har
blitt mindre bruk av alle rusmidler de 15 arene. Tobakk og alkohol star for 12,5 % av alle
dedsfall i verdenen (Rehm et al., 2009; Storvoll et al., 2010). Det er derfor viktig at elevene

blir informert om de ulike rusmidlene.

6.0 Konklusjon

For & kunne besvare problemstillingen og forskningsspgrsmalene kan det mulig trekkes en
konklusjon om hvordan lerere omtaler belastingen som elevene mgter pa. Ved a se pa
datainnsamlingen blant elevene i forskningen er det vanskelig @ komme med en generalisert
konklusjon. 102 elever deltok i denne forskningen og det ser overordnet ut som at de har et
bra velvere. Et viktig poeng a trekke fram fra denne studien er at uavhengig av hvor
toppidrettslaererne jobber i Norge er de enige om at det viktigste fokusomradet er elevens
utvikling. De har fokus pa at elevene skal unnga skade og gjar tiltak som skadeforebyggende
trening i omrader som er utsatt i den enkeltes idrett, ettersom at skader er med pa a forsinke
utviklingen. Lererne gjar ogsa tiltak som basistrening for at elevene skal veere trent til a trene.

De oppfordrer sine elever til & tenke over hva som skjer i timen og reflektere over treningen
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sin, ogsa nar de har egentrening. Nar det kommer til elevenes mentale helse, gjar de ulike
tiltak for a lere om og ivareta deres mentale helse. Treningsbelastningen endrer seg drastisk i
antall timer fra ungdomsskole til videregaende skole. Larerne har derfor fokus pa elevenes
treningsbelastning fra de begynner i VG1 og til de gar ut av videregaende skole, hvor de skal
handtere dette selv. Laereren gjgr en god jobb i & forberede elevene, men elevene er ikke gode
nok til & si ifra i VG1 om deres treningsbelastning. Ved a arbeide enda mer med relasjonen
kan elevene kunne utrykke dette pa et tidligere stadie. Laererne forteller at VG2 og VG3
elevene terr & si ifra i starre grad, dette tyder pa at elevene far en god relasjon til

toppidrettslererne over tid.

7.0 Metodevurdering

Etter gjennomfart forskning har jeg vurdert mulig endringer i metoden. En endring jeg kunne
gjort er og utelatt VG2 og VG3 elever, da det kan vare vanskelig a huske tilbake i tiden og
besvare spgrsmalene pa rett mate. Jeg valgte a benytte meg av alle trinnene pa videregaende
skole for & finne mange nok elev informanter, som ogsa har tilknytning til de laererne jeg har

intervjuet.

Etter & ha analysert svarene elevene ga, fant jeg ut at maten jeg stilte noen av sparsmalene pa
skulle vaert formulert pa en annen mate. Det er ikke sikkert at en omformulering ville gitt
andre svar enn de jeg har samlet inn, men det er en mulighet for at elevene hadde utdypet seg
enda bedre eller tenk pa en annen mate om spgrsmalet var annerledes. Jeg kunne ogsa valgt a
ha stilt flere sparsmal til elevene som; nar de var overtrent, hvor mange timer de jobber med
skolen pa fritiden og dermed spesifisert at jeg tenker pa ukedagene. En mulighet jeg kunne
gjort er & ha spurt om hvordan elevenes trening er under en konkurranseperiode, og analysert

forskijellen pa treningsmengden far, under og etter konkurranseperioden.

Jeg kunne valgt & intervjue noen elever for a fa dypere og mer begrunnede svar enn det jeg
fikk pa et spagrreskjema. Om jeg hadde vagt denne formen ville jeg ikke kunne innhentet like
mange svar som jeg har gjort. Metoden jeg har valgt er mer mulig & generalisere enn om jeg

hadde valgt & kun intervjue noen utvalgte elever.

Det er mulig a viderefgre forskningen ved a intervjue elevene, og dermed sparre dem om
deres personlige oppfattelse av totalbelastning, samt ved a stille noen andre formulerte

spgrsmal.
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Vedlegg 1

Intervjuguide

Innledning
s Takk for at du har lyst til & vaere med pa dette prosjektet.
o Kartlegge hva larere gj@r i praksis med den kunnskapen de har.
¢ Innhold
o Dette intervjuet handler om toppidrettslzererens rolle i skolehverdagen.
o Hwva er det lzereren gjor for at hverdagen til elevene skal vaere best mulig og at
den totale treningsbelastningen ikke skal bli for hay.

Leerers utdanning
* Hvilken utdanning har du?
e Erdutreneritillegg til lazrer?
o Hvilken idrett er du trener for?
o Er du trener for noen av dine elever?

Sperre del
¢ Hva tror du andre tenker om faget toppidrett?
* Hva er dine tanker om faget?
o Er det noe som burde hvert annerledes for a fa en bedre undervisning?
o Hvordan synes du at kompetansemalene i toppidrett er lagt opp for a utvikle
eleven/utgveren?

Leererens dagligdag
e Hvordan mener du overgangen fra Ungdomsskole til VGS er, med tanke pa trening?
o Erdet noen gkning i treningsmengde?
= Hvordan jobber du dag til dag for a kunne hjelpe elevene dine pa best mulig mate?
s Snakker du noe med klubb i forhold til hvordan du legger opp trening pa skolen?
¢ Er det noen bevisste tiltak du gjgr for at den totale treningsbelastningen ikke skal bli
for hgy pa dine elever?

e Gjgr du noen spesielle tiltak for at elevene skal kunne unnga 3 bli overbelastet?
e QOpplever du mye overbelastning blant elever?
o Ja—wvet du om det er noen spesiell grunn for overbelastningen?

o Hvilke tiltak gjgr du nar overbelastningen har skjedd?

* Innhenter du informasjon om hvordan dine elever har det? Utenom skolens palagte
undersgkelser.
¢ Hvordan blir timene satt opp i toppidrett?
o Erselvtrening?
o Hvordan ser arsplanen ut?
®* Har de eventuelt noen opplaering til dette?
= Far de det fra klubb?
® Hvis de trener styrke er det dem selv som styrer det eller er eller
andre?
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Hvis treningsbelastningen er for hgy, hva gj@ér du da?
o Er dette noe du gjgr noe med? Eller er det eleven selv som ma ta initiativ til
dette? Eller er det trener fra klubb som tar kontakt?
Hvordan tilrettelegger du for at kompetansemadlene oppnas?
Hvordan jobber du inn mot standpunkt setting?
Hvordan blir det stimulert til laerelyst?

Hvordan jobber skolen for & ivareta elevenes mentale helse?

o Hwvordan jobber du med dette i din klasse?
Ute miljget? Er det mye stgy rundt skolen? Darlig luft? | by utenfor by?
Har mange av dine elever lang vei til skolen?

o Pavirker dette hvordan du legger opp undervisningen?

Den totale belastningen

Na kommer jeg til 4 si et og et ord, og jeg vil at du skal si dine tanker rundt de ulike
ordene:
o Skole
Sevn/hvile
Kosthold
Psykiske/ Mental helse
Miljgforhold
Eksamen
Sted/ reise
Helsetilstand
Konkurranse
Tid
Klima
Rusmidler, alkohol, tobakk, narkotika, annet

oo 0o o000 Qo0

Med eleven

Hvordan tenker du andre ser pa en forholdet mellom toppidrettslzer og eleven?

o Hwvordan tenker du om forholdet mellom laerer og elev?
Hva tenker du om laerer-elev-relasjonen til lazreren som har dine/din klasse i andre
fag enn idrett?
Hvordan legges det opp til informasjon om kosthold, sgvn og restitusjon?

o Er det noen tiltak skolen gj@r? (Er det frokost pa skolen for eksempel)
Hvordan arbeider du med skade og sykdom?

o Er det noen form for skade/sykdom som gér igjen?
Blir det tatt hgyde for om en elev/elevene er i konkurranseperiode? Er det noen
endringer i timene?

Tid - varierer det nar det er trening pé skolen og nar en starter pa skolen/slutter pa
skolen?

Er det mange forandringer i lgpet av uken som kan skape ubalanse hos eleven?

Er det noen av elevene som jobber? Har du som laerer lagt noe merke til dette?

Hvordan er rusmiljget? Med tanke pa rusmidler som tobakk, alkohol og narkotika.
o Er dette miljget spesielt for dette omridet?
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Mot klubb
* Erdet noen samarbeid, og eventuelt i hvilken grad.
e Hvordan er kommunikasjonen mellom lzerer, elev/utgver og trener i klubb?

Avslutning

o Hvis du skulle trekke ut tre ting som du mener er det viktigste vi har snakket om, hva
ville det vart?

¢ Er det noe om toppidrett som du har lyst til 3 legge til?

e Erdet noe en toppidrettslaerer burde ha ekstra fokus pa, etter din mening?

s Hva er den viktigste oppgaven som toppidrettslaerer?

¢ Er det noe mer du vil si eller legge til? (Husk pa a falge opp)

» Kan jeg kontakte deg igjen hvis det blir aktuelt? (teste ideer, oppfalgning og
avklaring)

e Tusen takk for at du stilte til mitt masterprosjekt!

Etter intervju med meg selv
Hvordan var intervjuet?

usetting»

Rollen som intervjuer

Hva tenkte jeg pa underveis?
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Vedlegg 2

Sparreundersgkelse

Navn:

Fedselsar og méned:

Kignn
Gutt Jente Annet

Klasse trinn:

Idrett du har holdt pa med:

Idrett du fokuserer pa:

Hvor lenge har du holdt péd med denne idretten:

Hvor mange timer i uken trener du denne idretten:

Trener du noe annet ved siden av (for eksempel styrketrening):

Hvor mange timer med sgvn far du hver natt?

Hvor mange timer jobber du med skole etter skole?

Har du noen gang hatt en overbelastning?
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WHO-5

5 spgrsmal om trivsel og velvaere (WHO (Five) Well-Being Index)

Vennligst sett en sirkel rundt det svaret som passer best for hver uttalelse om
hvordan du for det meste har fglt deg giennom det fgrste halvaret pa VGS.

Legg merke til at hgyere tall betyr bedre trivsel og velvaere.

Eksempel: Hvis du det meste av tiden det siste halve aret har fglt deg glad og i godt humer,
setter du en sirkel rundt tallet 4 pad linjen ved siden av dette spgrsmalet.

Hele tidenlde Hele Detmeste Merenn Mindre Av og til Aldri
siste to ukene  tiden av tiden halve enn halve
har jeg ... tiden tiden
folt meg glad
ogigodt 5 4 3 2 1 0
humer
Felt meg rolig 5 4 3 2 1 0
og avslappet
Felt meg aktiv 5 4 3 2 1 0
og sterk
folt meg
opplagt og 5 4q 3 2 1 0
uthvilt nar jeg
vakner
falt at mitt
daglige liv har
vaert fylt av 5 4 3 2 1 0
ting som
interesserer
meg
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Vedlegg 3

Vil du delta i forskningsprosjektet
«Hva gjar lcerere pd toppidretty

Dette er et sporsmal til deg om d delta i et forskningsprosjekt hvor formalet er d se pa lere gjeor for at
den totale treningsbelastningen ikke skal bli for hey og hvordan elevers opplever den fra de gar fra
ungdomsskole til videregiaende skole. I dette skrivet gir vi deg informasjon om malene for prosjektet
og hva deltakelse vil innebzre for deg.

Formil

Formdlet for denne prosjektet er i intervjue toppidrettslaerere for 4 kartlegge hva de gjor for at deres
elver ikke skal fi en for hey total treningsbelastning. Der formdlet med sperreundersekelsen er 4 finne
ut hvordan elevene har det i overgangen fra ungdomsskole til videregiende skole. Der jeg vil finne ut
av hvordan deres velvare er.

Probelemstiling:
Hvordan omtaler toppidrettsleerere totalbelastningen hos elevene?
Forskningsspersmal 1: Hvordan er elevenes hverdag og velvare?

Forskningsspersmél 2: Hvordan er overgangen fra ungdomsskele til videregdende skole?

Dette er en masteroppgave for student som gér lektorutdanning i kroppseving og idrettsfag.

Hvem er ansvarlig for forskningsprosjektet?
Nord Universitet er ansvarlig for prosjektet.

Hvorfor fir du spsrsmil om i delta?
Intervju
Du fir dette sparsmilet med bakgrunn i at du er lzerer med undervisning i toppidrett.

Sperreskjema
Du fir dette sparsmilet fordi du gir toppidrett pa VG1.

Hva innebzerer det for deg i delta?

Intervju:

Du vil fi spersmal om din utdanning og erfaring i forhold til valgt tema og problemstilling. Det vil bli
lydopptak av intervjuet som jeg vil analysere og bruke i masteroppgaven. All informasjon vil bli

anonymisert og slettet fortlepende ndr vi er ferdige med 4 behandle informasjonen. Intervjuet vil ta ca.
60 minutter, og vil forega fysisk pa avtalt sted.

Sperreskjema:

Hvis du velger 4 delta i prosjektet, innebarer det at du fyller ut et sperreskjema som omhandler tema
og problemstilling. Det vil bli spersmdl som omhandler din idrett som hvor lenge du har holdt pd med
den.

Det er frivillig 4 delta
Det er frivillig 4 delta i prosjektet. Hvis du velger d delta, kan du nar som helst trekke samtykket

tilbake uten & oppgi noen grunn. Alle dine personopplysninger vil da bli slettet. Det vil ikke ha noen
negative konsekvenser for deg hvis du ikke vil delta eller senere velger  trekke deg.
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Ditt personvern — hvordan vi oppbevarer og bruker dine opplysninger

Vi vil bare bruke opplysningene om deg til formdlene vi har fortalt om i dette skrivet. Vi behandler
opplysningene konfidensielt og 1 samsvar med personvernregelverket. De som vil tilgang til
informasjonen som kommer frem 1 intervjuet og sperreskjemaet vil vaere studenten som skriver
masteroppgaven, Sebastian Lykke Nygaard (Student) og Simen Raaen Sandmzel (Forsker/veileder).
Navn og kontaktopplysningene dine vil jeg erstatte med kode som lagres pa egen navneliste adskilt fra
evrige data.

Hva skjer med personopplysningene dine nir forskningsprosjektet avsluttes?

Prosjektet vil etter planen avsluttes innlevering av prosjekt er 15. mai 2023. Etter prosjektslutt vil
datamaterialet med dine personopplysninger anonymiseres. Dette gjores ved i erstatte
personopplysninger med koder, som for eksempel «Informant 1», «Informant 2» osv. Lydopptaket,
svar pa sperreskjema og andre dokumenter som omhandler informanten vil bli slettet og arbeidet vil
bli avsluttet.

Hva gir oss rett til 4 behandle personopplysninger om deg?
Vi behandler opplysninger om deg basert pé ditt samtykke.

Pi oppdrag fra Nord Universitet har Personverntjenester vurdert at behandlingen av
personopplysninger i dette prosjektet er i samsvar med personvernregelverket.

Dine rettigheter
54 lenge du kan identifiseres i datamaterialet, har du rett til:
» innsyn i hvilke opplysninger vi behandler om deg, og & fi utlevert en kopi av opplysningene
4 fa rettet opplysninger om deg som er feil eller misvisende
4 fa slettet personopplysninger om deg
» i sende klage til Datatilsynet om behandlingen av dine personopplysninger

- =

Hvis du har spersmél til studien, eller snsker 4 vite mer om eller benytte deg av dine rettigheter, ta
kontakt med:

¢ Nord Universitet ved Simen Raaen Sandmal (Forsker/veileder), simen.r.sandmal@nord.no,
tif. 74 02 29 95

e Nord Universitet ved Sebastian Lykke Nygaard (Student), sebastian081298@live.no,
tlif. 99 12 84 85

» Virt personvernombud: Toril Irene Kringen, personvernombud@nord.no, tlf. 74 02 27 50

Hvis du har spersmél knyttet til Personverntjenester sin vurdering av prosjektet, kan du ta kontakt
med:

* Personverntjenester pi epost (personverntjenester@sikt.no) eller pa telefon: 53 21 15 00.

Med vennlig hilsen

Simen Raaen Sandmeel Sebastian Lykke Nygaard
(Forsker/veileder)
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Samtykkeerklaering

Jeg har mottatt og forstatt informasjon om prosjektet [sett inn tittel], og har fitt anledning til i stille
spersmil. Jeg samtykker til:

O 4 delta i intervju
O 4 delta i sperreskjema

Jeg samtykker til at mine opplysninger behandles frem til prosjektet er avsluttet

(Signert av prosjektdeltaker, dato)
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Vedlegg 4

Meldeskjema for behandling av personopplysninger 28.04.2023,14:28

4® Sikt

Meldeskjena |/ Master: Hvordan blir den totale treningsbelastningen endret fra ung... | Vurdering

Vurdering av behandling av personopplysninger

Referansenummer Vurderingstype Dato
913082 Standard 19.12.2022
Prosjekttittel

Master: Hvordan blir den totale treningsbelastningen endret fra ungdomskolen til videregaende skole

Behandlingsansvarlig institusjon
Nord Universitet [ Fakultet for laererutdanning og kunst- og kulturfag [ Kroppseving, idrett og friluftsliv

Prosjektansvarlig
Simen Raaen Sandmazel

Student
Sebastian Lykke Nygaard

Prosjektperiode
01.01.2023 - 20.05.2023

Kategorier personopplysninger
Alminnelige
Seerlige

Lovlig grunnlag
Samtykke (Personvernforordningen art. 6 nr. 1 bokstav a)
Uttrykkelig samtykke (Personvernforordningen art. 9 nr. 2 bokstav a)

Behandlingen av personopplysningene er lovlig sa fremt den gjennomferes som oppgitt i meldeskjemaet. Det lovlige grunnlaget
gjelder til 20.05.2023.

Meldeskjema £

Kommentar
Behandlingen kan omfatte seerlige kategorier personopplysninger om helseforhold, jf. personvernforordningen artikkel 9 nummer 2
bokstav a).

Informasjonssikkerhet
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