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Sammendrag

Hensikten med dette studiet var & underseke akutteffekten av et eksternt eller internt fokus pé
hoppheyde og kraftutvikling hos elite-skihoppere. Gjennom tidligere forskning har man fétt en
forstaelse om at et eksternt fokus kan vare & foretrekke i innlering av nye ferdigheter, men
hvilken effekt eksternt eller internt fokus har pé prestasjonen hos elite-utevere med et allerede
godt innlerte motoriske ferdigheter er fortsatt uklart. 15 norske elite-skihoppere ble rekruttert
for testing, med en gjennomsnittsalder M=21, SD 2.83 og gjennomsnittsvekt M=66.3 kg, SD
5.5. Alle utevere hoppet tre counter-movement hopp i tre ulike kondisjoner; 1) hopp uten
instruksjoner, 2) hopp med internt fokus (IF), 3) hopp med eksternt fokus (EF). Alle hoppene
ble gjennomfort pa en kraftplattform der variablene hoppheyde og maksimal kraftutvikling ble
malt og analysert. Resultatene fra testene viste at uteverne hoppet signifikant lavere med IF
sammenlignet med kontrollhoppene (p<0.05). Mellom kontroll og EF ble det ikke funnet noen
signifikante forskjeller, men tendensen viser en negativ effekt ogsa under et eksternt fokus. Det

ble ikke avdekket noen signifikante forskjeller mellom kondisjonene i kraftutvikling.

Abstract

The purpose of this study was to investigate the acute effects of external and internal focus on
jump height and force development in elite ski jumpers. Previous research has provided an
understanding that an external focus may be preferable for learning new skills, but the impact
of external or internal focus on performance in elite athletes with well-developed motor skills
remains unclear. Fifteen Norwegian elite ski jumpers were recruited for testing, with a mean
age of M=21, SD 2.83, and a mean weight of M=66.3 kg, SD 5.5. All athletes performed three
counter-movement jumps under three different conditions: 1) jumps without instructions, 2)
jumps with internal focus (IF), and 3) jumps with external focus (EF). All jumps were
conducted on a force platform, and variables such as jump height and maximal force
development were measured and analyzed. The results of the tests showed that athletes jumped
significantly lower with IF compared to control jumps (p<0.05). There were no significant
differences between control and EF, but the trend indicated a negative effect even under
external focus. No significant differences were found between the conditions in force

development.
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1.0 Introduksjon

Skihopping er en idrett med lange og stolte tradisjoner i Norge, og er en vinteridrett de fleste
nordmenn har kjennskap til. Enten om det er familiens tradisjonelle paskehopprenn, glimt av
hoppuka péd tv i romjula, eller World-Cup finalen i mammutbakken i slovenske Planica.
Skihopping har vart gjennom en enorm utvikling siden 1800-tallet. Bakkene har gradvis blitt
storre, og utstyret har utviklet seg fra & hoppe med treski, strikkegenser og topplue til dagens
moderne glassfiberski, og i noen tilfeller karbonfiber, formsydde hoppdresser og moderne
hjelmer. P4 samme maéte som utstyret har utviklet seg har ogsa teknikken vart gjennom en stor
utvikling, den mest kjente tekniske «revolusjonen» er nok overgangen fra klassisk stil til V-
stilen som kom pé starten av 1990-tallet. Etter V-stilen kom fikk man en lavere svevkurve i
tillegg til at man ikke trengte like stor fart for & hoppe like langt. Noe som gjorde skihoppingen

bade tryggere, men ogsa mer effektiv med tanke pé at man kan hoppe lengre med mindre fart.

Skihopping er en teknisk krevende idrett der resultatet avgjeres i lopet av relativt kort tid.
Avhengig av bakkesterrelsen, Normalbakke (HS 100), Storbakke (HS 140) eller Skiflyging (HS
240), varer et skihopp totalt mellom 10 til 20 sekunder fra uteveren slipper bommen til han eller
hun har stanset opp pa sletta. Det totale resultatet pd et skihopp bestemmes, til motsetning fra
de aller fleste andre idretter, pd grunnlag av bade subjektive og objektive poengsummer. Den
objektive poengsummen er den man fér ut ifra hvor langt man hopper, i tillegg til fratrekk eller
tillegg for vind og avsats. Mens den subjektive poengsummen er resultatet av fem dommere
som avgjer stilen pa ett hopp fra hoppkanten til landing og utkjering, der den heyeste og laveste
karakteren blir streket (Ryu, Cho, & Cho, 2015).

1.1 Bakgrunn for interesse

Jeg har selv vaert aktiv skihopper, og kjent pa folelsen av a fly over 200 meter pé ski. Skihopping
har vert en del av mitt liv sa lenge jeg kan huske, og vil nok fortsatt vare en viktig del av mitt
liv fremover. Jeg har ved flere anledninger etter jeg la skiene pé hylle forsekt & reflektere over
hva jeg kunne gjort annerledes for & né lenger som utever. Noen fasit pd dette vil jeg nok mest
sannsynlig aldri fa, og etter 4 ha fatt karrieren pd avstand er det enklere & stille seg kritisk til
egne valg og méten man jobbet pa som utever. Hva som gjor at utevere presterer har fasinert
meg lenge, og er mye av bakgrunnen for denne oppgavens tematikk. Det & bidra til & eke

forstaelsen rundt prestasjon og fokus for bade trenere og utevere interesserer meg.



2.0 Teoretisk perspektiv

2.1 Skihoppet

Resultatet av et skihopp er hovedsakelig definert med lengden pd hoppet (Virmavirta et al.,
2009). I tillegg blir man i konkurransesituasjoner malt subjektivt i form av fem dommere som
gir hver sin stilkarakter, fra 1 til 20, der hoyeste og laveste karakter blir straket. Denne oppgaven
bygger i hovedsak pé den tekniske dimensjonen av et skihopp, neermere bestemt det som skjer
pa hoppkanten. Et skihopp kan i folge Logar og Munih (2015) deles inn i fem ulike faser som
1 sum utgjer utfallet av et skihopp; 1) tillep, 2) sats, 3) tidlig svevfase, 4) stabil svevfase og 5)
landing. Satsen regnes av mange som den mest avgjerende fasen av et skihopp (Ettema,
Hooiveld, Braaten, & Bobbert, 2016). Faktorer som er med pa & avgjere hvor god en sats er, er
spesifikke kroppslige bevegelser og mengden rotasjon som skapes, hvor rotasjonen er kroppens
treghetsmoment og vinkelhastigheten i legemet (Ettema et al., 2016). Enklere forklart handler
satsen om & hoppe heyest mulig, med minst mulig fartstap, uten for mye aktivering av
overkroppen. Dersom overkroppen brukes for mye i satsen vil rotasjonen bli for liten, samt at
man mister mye fart som kan vaere avgjerende senere i svevet. Denne méten & hoppe pa strider

mot den mest naturlige méten for et menneske & hoppe heyt og skape kraft i underlaget pa.

2.2 Focus of Attention

Focus of attention (FOA) handler om hvordan man som utever retter fokuset sitt i en gitt
trenings- og konkurransesituasjon. Man skiller gjerne mellom indre fokus (IF) og ytre- eller
eksternt fokus (EF). IF brukes om fokus som holdes til kroppslige bevegelser, det kan for
eksempel vere at man fokuserer pd hvordan hofta skal roteres i en golfsving, eller hvordan
foten beveger seg i et fotballspark. Mens EF omhandler fokus som rettes utenfor kroppen, for
eksempel det & fokusere pa hvor man vil at golfballen skal lande, eller pa mélet i et fotballspark.
Wulf, H68, og Prinz (1998) er blant de forste som setter ord pa nettopp dette temaet, der de
forsekte & sette lys pa hvordan tilbakemeldinger knyttet til FOA pdvirker motorisk lering. Mer
spesifikt onsket de & sette lys pd om tilbakemeldinger knyttet til EF kan gi en bedre
leringseffekt enn tilbakemeldinger som oppmuntrer til IF. Nar man skal laere en ny ferdighet,
blir man ofte forklart hva som er riktig bevegelsesmonster for den gitte oppgaven. Noe som
retter fokuset mot de koordinative bevegelsene som uteveren ma utfere for & mestre oppgaven
(Wulf et al., 1998). For eksempel hvis man skal lere seg en golfsving, blir man instruert til

hvordan man skal plassere beina, hvordan golfkella skal ga og hvor man skal holde blikket.



Disse instruksjonene oppmuntrer til et indre fokus. Noe som kan vaere hensiktsmessig i selve
leringen av ferdigheten, men som kan forstyrre uteveren nér ferdigheten begynner a bli innevd.
Wulf og Lewthwaite (2010) refererer til William James, som allerede i 1890 begynte & leke
med tanken om at det & flytte fokuset fra selve gjennomferelsen av oppgaven og til utfallet av
oppgaven, ville gjore utfallet bedre. Denne effekten vises blant flere aldersgrupper, ogsé barn i
8-12 arsalderen (Brocken, Kal, & Van der Kamp, 2016), og er et veletablert fenomen na til dags
(Wulf, 2013).

Wulf et al. (1998) gjennomforte i sitt prosjekt et eksperiment som gitt ut pé at 33 deltakere
mellom 19 og 35 ér fikk preve seg pa en «ski-simulatory, der skulle de balanserer pa ei plate
som gér fra side til side for & imitere ski-lignende bevegelser. Mélet med evelsen var a skape
storst mulig utslag gjennom den oscillerende bevegelsen fra side til side. Deltakerne ble delt
inn i tre grupper, ekstern (EF), intern (IF) og kontroll. Gruppen med internt fokus fikk som
oppgave & skape kraft gjennom trykket pa den ytre foten, gruppen med eksternt fokus fikk i
oppgave a skape kraft gjennom de ytterste hjulene pé plattformen, mens kontrollgruppen ikke
fikk noen oppgaver a forholde seg til. Testene foregikk over to treningsdager og en post-test pa
dag 3. Alle gruppene hadde en ekning i utslag pd begge treningsdagene, utslagene var ogsa
storre pa dag to. De tre gruppene startet med noenlunde like utslag den forste runden, mens det
ble klare gruppeforskjeller allerede mot slutten av dag 1 og som fortsatte gjennom dag 2. EF-
gruppen viste de storste utslagene, I[F-gruppen viste de laveste utslagene, mens kontrollgruppen

hadde heyere utslag enn IF, men lavere enn EF (Wulf et al., 1998).

I et annet studie gjort av Zarghami, Saemi, og Fathi (2012), ble det sett pa hvordan internt eller
eksternt fokus pavirker prestasjonen i diskoskast, som er en av de offisielle grenene innen
friidrett. Studien besto av totalt 20 deltakere, hvorav alle var menn med en gjennomsnittlig alder
pa 22 &r. Ingen av deltakerne hadde noe sarlig erfaring med diskoskast fra for. Deltakerne
startet med fem kast som oppvarming, for de fikk fem kast med internt fokus og fem kast med
eksternt fokus. For & kunne méle fremgangen til uteverne ble den samme testen gjennomfort
tre ganger. Endringene i fokus ble pafort deltakerne ved at de leste instruksjoner som de igjen
skulle gjengi til testlederen, dersom de ikke hadde forstatt instruksjonene, métte de pa nytt lese
opp instruksjonene og fortelle til testlederen hva fokuset skulle vaere. Studiet viste en signifikant
forskjell mellom internt og eksternt fokus, gjennomsnittlig kastelengde var lengre

sammenlignet med gruppen med internt fokus.



Zarghami et al. (2012) gjennomgar rekke studier som viser at eksternt fokus er en nekkelfaktor
nér det kommer til motorisk lering og prestasjon. Vance, Wulf, Tollner, McNevin, og Mercer
(2004) malte i sin studie hvordan EMG-aktiviteten under bicepscurls pavirkes av eksternt eller
internt fokus. Resultatene viste at man hadde signifikant heyere EMG-aktivisering under internt
fokus enn under eksternt fokus. Resultatene viste ogsa at deltakernes bevegelsesbane var storre
under eksternt fokus, med 210.9° mot 205.1° for internt fokus, samt at deltakerne ogsé hadde
signifikant heyere hastighet i giennomfoerelsen av hver repetisjon under eksternt fokus. Et annet
studie av Marchant, Greig, og Scott (2009) bekrefter ogsa gjennom EMG maélinger at eksternt
fokus forer til et mer effektivt muskelarbeid (Zarghami et al., 2012). Videre viser de til en studie
pa basketball der Zachry, Wulf, Mercer, og Bezodis (2005) gjennomferte en studie der de mélte
EMG og presisjon i1 basketball, der de fant ut at bide presisjonen var hegyere og
muskelaktiviteten lavere ved eksternt fokus enn ved internt fokus. Til slutt viser Zarghami et
al. (2012) til en studie av Wulf, Dufek, Lozano, og Pettigrew (2010) der vertikal hoppheyde
ble mélt med internt og eksternt fokus. Resultatene fra denne studien viser en ekning i
hoppheyde, mens lavere EMG malinger tyder pd at et eksternt fokus bidrar til bedre

muskelkoordinering og mer hensiktsmessige bevegelsesmenster (Zarghami et al., 2012).

I et annet studie av Vrbik, Vrbik, og Jenko Miholi¢ (2021) ble det gjennomfort tester pa
bueskyttere med tre ulike fokusoppgaver, fritt fokus, internt fokus og eksternt fokus. Alle de 10
deltakerne ble forst malt i fritt fokus, for de ble malt i internt- og eksternt fokus i ulik og tilfeldig
rekkefolge. Resultatene viste at deltakerne fikk den heyeste poengsummen totalt ved eksternt
fokus, med totalt 1969 poeng av 3000 mulige. Mens den laveste poengsummen oppsto under
den interne kondisjonen, med totalt 1798 poeng. Under fritt fokus ble den totale poengsummen
1826 poeng. Wilcoxon test of ranks viste at det var signifikante forskjeller mellom fritt og
eksternt, og mellom internt og eksternt fokus, antall bom pé blinken var ogséa lavere under
eksternt fokus (Vrbik et al., 2021). Et annet studie fokusert pd presisjon pa blink er av Becker
og Fairbrother (2019). I studiet fikk 30 universitetsstudenter kaste dartpiler pd blink, alle
studentene indikerte at de hadde lite til ingen erfaring med dart fra for, mens atte av deltakerne
ble ekskludert fra undersokelsen da de viste tendenser under pretesten til a ikke kunne
klassifiseres som uerfarne spillere. Studien fortsatte da med de gjenvarende 22 deltakerne, der
de ble delt inn i to grupper, en gruppe med eksternt fokus og en gruppe med internt fokus.
Deltakerne kastet forst fem piler uten noen pavirkning pa fokuset, som skulle danne grunnlaget
for de videre undersgkelsene, samt finne ut av hvem som kvalifiserte for & fortsette studien

(Becker & Fairbrother, 2019).



De to gruppene fikk henholdsvis tre forskjellige oppgaver knyttet til eksternt eller internt fokus,
avhengig av gruppe. For internt fokus var oppgavene: «akselerer forarmeny, «rett armretning
og «hdnd til blinky, for den eksterne gruppa var oppgavene: «akselerer pila», «rett pilretning»
og «treff blinken». Forsekene foregikk i to faser, en innevingsfase og en retest. I inngvingen
gjennomforte deltakerne 12 blokker med henholdsvis fem kast i hver av blokkene. For hvert
kast gjentok deltakerne sine oppgaver til testlederne. I etterkant av hver blokk fikk deltakerne
et skjema for egenvurdering av hvor fokuserte de var pa en skala fra 1 (aldri) til 5 (alltid), i
forhold til de oppgavene de fikk. I tillegg fikk de spersmalet om hvordan fokuset pavirket
prestasjonen, pa en skala fra 1 (definitivt forverrende) til 5 (definitivt forbedrende). Deltakerne
kom tilbake til laboratoriet omtrent 24 timer etter inngvingen for en retest, der de fikk fem nye
kast hver, uten at de matte gjengi sine oppgaver for testlederne (Becker & Fairbrother, 2019).
Resultatene fra undersokelsen viste at det ikke var signifikante forskjeller mellom IF og EF i
pretest, men at EF hadde en signifikant lavere error-score i blokk 1-3 og blokk 6 og 7
sammenlignet med IF. [F-gruppen viste i de innledende blokkene i innevingsfasen en hoyere
error-score, men dette jevnet seg noe ut utover dagen. I retesten hadde EF-gruppa signifikant

lavere error-scores enn IF-gruppa.

Aiken og Becker (2022) gjennomfoerte en studie der de testet om vekslende fokus hadde noen
effekt hos golfspillere. 79 frivillige deltakere deltok i undersekelsen, som foregikk innenders
pa en gunstig golfbane (4.57m x 7.92m), der deltakerne skulle treffe en blink med 4tte eksterne
ringer. Ringene hadde en radius pa henholdsvis 10, 30, 50, 70, 90, 110, 130 og 150 cm, den
innerste ringen gav 0 i «error-score», mens hver av ringene utover fra midten av blinken gav
10 «poeng» ekstra for hver ring man var unna senter, noe som gjorde at man pa det meste kunne
4 80 «poengy for hvert slag. Deltakerne ble tilfeldig inndelt i tre forskjellige grupper, en gruppe
med internt fokus (IF), en gruppe med eksternt fokus (EF) og en gruppe med vekslende internt-
eksternt fokus (IEF). I forkant av forsekene fikk deltakerne en innledning i hvordan man utforer
et golfslag, nermere bestemt en «chip». Hvert forsek besto av en forberedelses- og en

gjennomforingsfase (Aiken & Becker, 2022).

Deltakerne startet hvert forsek i1 et eget forberedelsesomrade, der de fikk sine respektive
fokusoppgaver, IF og IEF fikk i oppgave & fokusere pa bevegelsen i armene 1 svingen, mens
EF fikk i oppgave & fokusere pa hvordan golfkella traff ballen. Nar en ball ble plassert pd matta
kunne deltakerne gd frem til matta og gjeore sitt forsek. EF og IF beholdte sitt fokus fra



forberedelsesomridet, mens IEF fikk i oppgave a fokusere pd hvordan goltkella traff ballen nér
de kom frem til startmatta. I innevingen gjennomforte deltakerne atte blokker med ti forsek
hver. For hver blokk ble deltakerne paminnet deres fokusoppgaver. Etter innevingsforsekene
var gjennomfoert fikk uteverne svare pa et sporreskjema der de skulle vurdere sitt eget fokus i
gjennomforelsen i1 prosent. Omtrent 24 timer etter innevingen kom deltakerne tilbake til
testarenaen for en retest. Deltakerne fikk ti nye forsgk, uten pdminnelse pa fokusoppgavene.
Etter retesten gjennomforte deltakerne ogsa en «transer-test», der avstanden til blinken ble okt
med én meter, fra 4 til 5 meter (Aiken & Becker, 2022). Resultatene i denne undersekelsen
viste forst at det ikke var noen signifikante gruppeforskjeller i hverken innevingen eller retest
og transfer. Alle gruppene viste signifikant forbedring fra begynnelsen til slutten av innevingen.
Aiken og Becker (2022) fant disse resultatene noe bekymrende, og valgte dermed a fjerne de
deltakerne som oppga lav selvrapportert fokus. Dette forte til at IEF fikk en signifikant lavere
«error-score» enn IF 1 retest, mens det fortsatt ikke var signifikante forskjeller mellom IF og

EF, og EF og IEF.

Et annet studie som ogsd tar for seg vekslende internt/eksternt fokus er gjort av Becker,
Fairbrother, og Couvillion (2020). Studien baserer seg pa stille lengde, en gvelse som er enkel
nok for seg selv. 29 deltakere fordelt pa 11 menn og 18 kvinner mellom 18 og 30 &r ble inkludert
1 undersgkelsen. Deltakerne gjennomforte ti hopp hver, der de to forste ble registrert som et
utgangspunkt, for de gjennomferte to hopp for hver av de resterende fokusoppgavene. For hvert
hopp stilte deltakerne seg opp ved en kjegle som sto tre meter til venstre for startstreken, for a
motta fokusoppgavene. Instruksjonene for kontrollkondisjonen var «hopp sd langt som du
kany», EF fikk i oppgave «fokuser pa d komme sda ncerme kjeglen du kany, mens IF skulle
«fokuser pa a strekke ut beina raskest muligy. Det ble plassert en kjegle fem meter foran
startlinjen. I tillegg til disse tre kondisjonene, ble det introdusert to vekslende kondisjoner, en
fra internt til eksternt fokus (ITF), og en fra eksternt til internt fokus (ETI). Deltakerne fikk da
forst enten internt eller eksternt fokus ved kjegla til venstre for startstreken, for de fikk motsatt
fokus pé startstreken (Becker et al., 2020). Resultatene i studien viste at deltakerne hoppet
lengst under EF kondisjonen og de korteste hoppene ble registrert under IF. Post hoc
sammenligninger viste at deltakerne hoppet signifikant lenger i EF enn resten av kondisjonene.
I tillegg ble det avdekket signifikant lengre hopp i ITE kondisjonen sammenlignet med kontroll
og IF (Becker et al., 2020).



Komar, Chow, Chollet, og Seifert (2014) undersegkte hvilken effekt fokus hadde pé laering av
teknikk hos svemmere. Ved a benytte instruksjoner i form av analogier til deltakerne, var
hensikten & underseke hvordan denne gruppen responderte pa treningen i forhold til en
kontrollgruppe. Analogier er ofte assosiert med internt fokus, og pa denne méten skiller dette
studiet seg litt ut fra de andre studiene pa dette fagfeltet, ved at de i denne studien har en
antakelse om at en form for internt fokus ogsa kan vare hensiktsmessig i leering av motoriske

ferdigheter.

I studiet til Komar et al. (2014) besto utvalget av 12 personer, som ble plukket ut av to
svemmetrenere fra et utvalg pa 150 frivillige pdmeldte studenter. Det & ha en grunnleggende
svemmeteknikk var et av de viktigste kriteriene for & kunne delta i studiet. Ingen av de 12
utvalgte var profesjonelle eller aktive svemmere, og hadde bare erfaring fra svemmetrening i
grunnskolen. Av de 12 deltakerne ble de tilfeldig inndelt i to grupper, en analogigruppe (N=6)
og en kontrollgruppe (N=6). Analogigruppa besto av tre menn og tre kvinner mellom 20 og 22
ar, mens kontrollgruppa besto av fire menn og to kvinner mellom 20 og 23 &r. De 12 deltakerne
métte gjennomfore 18 okter pad 60 minutter og 3 tester (pre-test, post-test og re-test), alle ektene
ble gjennomfort over en 10-ukers periode med to gkter hver uke. Deltakerne ble forklart at
hensikten med studiet var & forbedre lengden p& svemmetakene og glidefasen mellom
svemmetakene. Kontrollgruppen fikk ikke ytterligere instruksjoner gjennom perioden, mens
analogigruppa fikk i oppgave & «gli med armene utstrakt i to sekunder». Denne oppgaven ble
betraktet som en biomekanisk metafor, som referer til en hydrodynamisk utstrakt posisjon.
Denne analogiske informasjonen beskriver ikke hvordan bevegelsesmensteret méd vare, slik
som interne instruksjoner ofte gjor. Hovedmalet for forskerne var & underseke hvordan
analogier og implisitte instruksjoner, som har likhetstrekk med interne instruksjoner, pavirket
leringen. Selve testene ble gjennomfort ved at deltakerne fikk plassert sensorer pa kroppen,

som i tillegg til et undervannskamera mélte bevegelsesmensteret og lengden pa svemmetakene.

Resultatene til Komar et al. (2014) er omfattende, slik at i denne oppgaven vil kun
hovedfunnene bli presentert. Studiet viser at analogigruppen hadde en signifikant forbedring i
lengden pa svemmetakene med tanke pé lengre glidefase, der armer og ben var utstrukket. Mens
analogigruppen hadde en signifikant leringseffekt, ble det ikke avdekket noen signifikante
forbedringer hos kontrollgruppen. Det var ikke noen signifikante forskjeller pd gruppene med
tanke pé hastighet og prestasjon, og begge gruppene viste forbedring gjennom eksperimentet.

Komar et al. (2014) mener det kan vaere en rekke grunner til at det ikke ble sterre utslag i



prestasjon mellom gruppene. De trekker blant annet frem at ulike analogier eller instruksjoner
for analogigruppa kunne vert interessant, som for eksempel «glid som en supermanny eller
«glid som en torpedo med armeney. En annen éarsak kunne vare at deltakerne i kontrollgruppa
allerede hadde noe bedre teknikk enn analogigruppa ved oppstarten av prosjektet. Likevel viser
dette eksperimentet at man kan oppna gode resultater pa lering av motoriske ferdigheter ved
bruk av instruksjoner i form av internt fokus, sa lenge instruksjonene implisitt refererer til
bevegelsesmonster. Komar et al. (2014) mener at det er noe & hente pa teknisk utvikling, og at
man ber skille mellom utvikling og prestasjon. Det er gjort lite forskning pa dette omrédet, og

at mer forskning er kjert velkomment understrekes avslutningsvis.

Wulf (2013) gar gjennom en rekke ulik forskning pé dette feltet, og forfatteren er et navn som
gér igjen 1 veldig mye av forskningen som er gjort pa feltet. I dette reviewet fra 2013 trekker
hun sarlig frem to ulike synspunkt pa focus of attention, «movement efficiency» og «movement
effectiveness». Movement efficiency handler om hvor effektivt man kan gjennomfere en
motorisk ferdighet, med tanke pd muskelaktivering, utholdenhet eller kraftutvikling, mens
movement effectiveness handler om effekten av den motoriske ferdigheten, som for eksempel
balanse og presisjon. Noen studier har ogsé utforsket forandringer i bevegelseskinematikk, og
de viser at selv en liten forskjell i instruksjon kan fore til endringer for hele den kroppslige
bevegelsen. Wulf (2013) sammenligner videre hvordan det er gjort en rekke studier pa balanse,
etter hennes forste der de testet balanse og utslag pa en skisimulator (Wulf et al., 1998), for hun
sammenligner ulike studier gjort pd presisjon. Det som er interessant med disse studiene er at
de aller fleste konkluderer med at EF forer til bedre balanse eller presisjon, sammenlignet med
kontroll og IF, riktignok med noen unntak, der EF og kontroll scorer hayere enn IF, og noen fa
studier der EF, IF og kontroll scorer relativt likt. En idrett som spesielt gér igjen med tanke pa
presisjon er golf, Wulf (2013) viser til hele ni ulike studier som fokuserer pa effekten av FOA
i golf, i likhet vises det til fem ulike studier pa dart. Et viktig poeng som kommer frem i studiene
der man testet presisjon i dart, er at tendensen viser at man har en enda heyere treffprosent
dersom instruksjonene er mer distale (f.eks. fokuser pd midten av blinken) i forhold til mer

proksimale instruksjoner (f.eks. fokuser pa banen til dartpila) (McKay & Wulf, 2012).

Et annet interessant poeng som kommer frem i rewievet til Wulf (2013), er at EF ogsa har en
effekt hos mer rutinerte idrettsutevere. For eksempel viser hun til Bell og Hardy (2009) som
gjorde en studie pd erfarne golfspillere knyttet til focus of attention, der de fant at selv

golfspillere (N = 33) med en handicap under 9.4 (M = 5.51, SD = 3.20) dro nytte av a benytte



et eksternt fokus. I tillegg til at EF hadde en positiv effekt pa prestasjonen, hadde ogsé gruppen
med distalt-eksternt fokus signifikant bedre resultater enn proksimal-eksternt, IF og
kontrollkondisjonen. Videre sd viser Wulf (2013) til studier gjort pad barn med mentale
hindringer, samt barn med ADHD ogsa drar nytte av eksternt fokus med tanke pé treffsikkerhet.
(Chiviacowsky, Wulf, & Avila, 2013; Saemi, Porter, Wulf, Ghotbi-Varzaneh, & Bakhtiari,
2013).

2.3 Motorisk utvikling og leering

For 4 lettere kunne forstd hva begrepet focus of attention (FOA) handler om, er det naturlig &
knytte det opp mot det overordnede begrepet motorisk lcering. Motorisk laring omfatter en stor
spredning i1 fenomener, tilnerminger og disipliner. Begrepet omhandler alle motoriske
ferdigheter som bade mennesker og dyr innehar, alt fra & lere seg & ga, til & lere seg teknisk
avanserte ferdigheter, som for eksempel en satsbevegelse i skihopp (Krakauer, Hadjiosif, Xu,
Wong, & Haith, 2019). Alle bevegelser vi foretar oss daglig er et resultat av proving og feiling
gjennom en lang og vanskelig prosess der vi tilegner oss de mest hensiktsmessige motoriske
losningene for en gitt oppgave (Magill & Anderson, 2010). For eksempel rundt et middagsbord
kan en se ulike lesninger av bestikkbruk, avhengig av hvilke lgsninger en har tilegnet seg. De
samme prosessene foregar ogsa hos idrettsutovere, der man tilpasser teknikker slik at de skal
kunne passe uteveren best mulig. Et godt eksempel pé dette kan vere padling i langrenn, der
man ser forskjellige tekniske lasninger som pa sitt vis fungerer best for hver enkelt utever. Den
motoriske leringen handler ogsd om 4 tilpasse teknikken nar det stilles andre krav, eller nye,

raskere og mer effektive losninger utvikles.

En av de eldste og mest anerkjente teoriene pa motorisk utvikling og lering er Fitts & Posners
tre-stegs modell (1967), selv om teorien er gammel i seg selv, er den fortsatt ofte referert til av
forskere den dag 1 dag (Magill & Anderson, 2010). Teorien tar utgangspunkt i tre forskjellige
steg som danner et bilde av hvordan lering foregér. Det forste steget i modellen kalles det
kognitive steget, det kognitive steget omhandler det & tilegne seg og forstd kunnskap om det
man faktisk skal utfere. Denne informasjonen kan man tilegne seg ved & se pd og observere
andre, ved & fi fortalt og forklart hvordan man utferer ferdigheten, eller ved fysiske
tilbakemeldinger man selv far ved utprevelse av ferdigheten (Kee, 2019). Det andre steget 1
modellen er det assosiative stadiet, her begynner man & leere de ulike komponentene som trengs

for 4 lere ferdigheten. I dette stadiet gjores det mindre feil, og man begynner & tilpasse



kroppsfigurasjoner mer og mer automatisk for & oppné det enskede resultatet. Det tredje stadiet
i modellen til Fitts og Posner (1967), er det autonome stadiet. Det autonome stadiet oppnés
forst etter flere ar med trening og terping, og enkelt forklart tenker man né at ferdigheten er
sapass godt innlaert at man utferer den automatisk med sveert fa feil. Dette stadiet kan pd mange
méter forstds som ekspertniva, hvor malrettet trening over lengre tid er nedvendig for & oppné
dette stadiet. P4 samme mate er man nedt til & vaere pd det autonome stadiet for a levere

idrettsprestasjoner i verdenstoppen (Magill & Anderson, 2010).

Ulike forskningstradisjoner benytter ulike teorier og perspektiver pa hvordan laering finner sted.
En leringsteori som kan vaere med pa 4 forsté prestasjon og lering i skihopping, er teorien om
frihetsgrader av Bernstein (1967). Teorien beskriver hvordan man gjennom laringsprosessen
handterer kroppens ulike «frihetsgrader» (Rose & Christina, 2006). Konseptet i teorien gar ut
pa lose problemet med tilgjengelige frihetsgrader, hvordan man gjennom & oppdage hvordan
ulike deler av kroppen kan bevege seg, ma organisere seg for a lase en oppgave. Med sa mange
ulike kombinasjoner av aktivitet mellom muskler og ledd, vil det veere umulig for kroppen &
handtere dem bevisst nar man utferer motorikk pa heyt nivd (Schmidt & Wrisberg, 2008).
Bernsteins modell handler om hvordan man som individ manipulerer dynamikken i
bevegelsene for & lase en motorisk oppgave, og kan deles inn i tre stadier: Nybegynnerstadiet,

det avanserte stadiet og ekspertstadiet (Magill & Anderson, 2010).

Det forste stadiet som blir beskrevet i Bernsteins teori er Nybegynnerstadiet. 1 dette stadiet
forenkler individet oppgaven ved & fryse ut antall frihetsgrader (Vereijken, Emmerik, Whiting,
& Newell, 1992). Denne utfrysningen av frihetsgrader forklares & finne sted pa to ulike mater.
Den forste maten beskrives ved at flere ledd nermest lases fast ved utferelsen, mens den andre
méten foregar ved at man midlertidig kobler eller begrenser flere ledd slik at man blir tvunget
til & jobbe som en enhet (Vereijken et al., 1992). Et godt eksempel pa dette er nybegynnere i
klatring mot mer viderekomne klatrere. Hvis man observerer forskjellige klatrere i en
klatrevegg ser man fort at nybegynnerne er stivere i bevegelsene og bruker mye lengre tid pa
tilsvarende ruter i motsetning til en viderekommen klatrer. En viderekommen klatrer «flyter»
mer eller mindre oppover veggen og fir ruter som for en nybegynner er vanskelige, til & se lett
ut. Et eksempel er det & kaste en ball med motsatt hdnd fra den man vanligvis bruker, de fleste

har nok merket hvor klumsete og ekkelt dette foles.
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Det andre nivéet i Bernsteins perspektiv pa lering betegnes som det viderekommende stadiet. 1
dette stadiet begynner individet a slippe los frihetsgrader som etter hvert vil bli en del av en
storre funksjonell handlingsenhet. Man klarer i dette stadiet a koordinere flere muskler og ledd,
som settes sammen 1 storre bevegelser. I dette stadiet har man flere muligheter til & variere
bevegelsene sine, og det er forst i dette stadiet man kan snakke om ferdigheter (Sigmundsson
& Haga, 2005). Derimot stottes ikke synet pd at man i dette stadiet slipper los frihetsgrader hos
alle forskere. Konczak, Vander Velden, og Jaeger (2009) gjennomforte en studie pa fiolinister
der de oppdaget at ulike bevegelser i skulderen og armen de brukte for & holde buen, ble faerre
som folge av okt trening. Skulderen og armen ble rett og slett stivere nar fiolinistene trente mer
og ble bedre. Et lignende eksempel kan vaere nar man lerer a sta pa hendene, her ma man ogsa

stive av ulike ledd og ikke «slippe opp» flere bevegelser for & mestre dette.

Det tredje stadiet i Bernsteins perspektiv betegnes som ekspertstadiet. Nér et individ ankommer
dette stadiet slipper man los enda flere frihetsgrader, slik at man pa den beste og mest effektive
maten lgser den motoriske oppgaven (Rose & Christina, 2006). I dette stadiet klarer kroppen a
jobbe hurtigere, med mer kraft og mer energieffektivt. Det som skiller dette stadiet fra de to
leringsstadiene er at man i tillegg til & tilpasse sine egne bevegelser og frihetsgrader ut ifra
omgivelsene, klare & benytte seg av passive faktorer, som friksjon og treghet, som er eksterne,
men involverte i situasjonen (Rose & Christina, 2006). Et eksempel pa dette kan vare en
skileper som tilpasser teknikken ut ifra hva som vil vaere mest mulig effektivt med tanke pa

terreng, fore og omgivelser.

2.4 Akutteffekten av FOA

Gjennom arenes lop har de aller fleste studier av FOA fokusert pd leringseffekter hos
nybegynnere i en ferdighet , og der hovedvekten av studier har konkludert med at et eksternt
fokus gir en okt leeringseffekt. Derimot er ikke akutteffekten og den umiddelbare effekten av
FOA utforsket i noen stor grad (Souza, Del Coso, Casonatto, & Polito, 2017). Ducharme, Wu,
Lim, Porter, og Geraldo (2016) gjennomferte et forsek, ogsa pa nybegynnere, der oppgaven var
stille lengde. 21 deltakere mellom 19 og 24 éar gjennomforte forst et kontrollhopp uten videre
instruksjon, for de fikk to nye hopp med eksternt og internt fokus. Rekkefolgen for EF og IF
var counter-balanced, for & minimalisere rekkefolgeeffekter. I tillegg til 4 méle lengden pé hvert
hopp, hoppet deltakerne fra en kraftplattform som ogsa mélte kraftutvikling i Newton (N), samt
impulsen som ble mélt i Newton ganger tid i sekunder (N*s). Impulsen ble mélt fra den laveste

newton-verdien til den hayeste. I tillegg til lengde, kraftutvikling og impuls, ble det ogsa malt
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utgangsvinkel, denne ble malt ved hjelp av et kamera som sto vendt 90 grader mot plattformen,
der utgangsvinkelen ble avgjort av vinkelen pd den laveste kroppsdelen (fra horisontal).
Resultatene fra studiet viste at akutteffekten av EF pa stille lengde gir signifikant lengre hopp
og en signifikant lavere utgangsvinkel. Det ble ikke avdekket signifikante forskjeller pa
kraftutvikling og impuls (Ducharme et al., 2016).

I et annet studie forsekte Makaruk, Porter, og Makaruk (2013) & kaste lys over akutteffekten av
FOA hos mer erfarne deltakere. I studien ble 30 erfarne friidrettsutovere rekruttert til &
gjennomfore kulestot med ulike fokus, kontroll (K), eksternt fokus (EF) og internt fokus (IF).
Makaruk et al. (2013) delte uteverne i tre forskjellige counter-balanced grupper (K-EF-IF, EF-
IF-K, K-IF-EF, IF-EF-K, IF-K-EF og EF-K-EF), med 6 deltakere i hver gruppe. Deltakerne
gjennomforte fem underhandsstet og fem baklengsstet for hver kondisjon, med to dagers
mellomrom mellom hver kondisjon. Resultatene fra denne undersekelsen viser at et eksternt
fokus gir signifikant lengre stot for begge variasjonene, sammenlignet med IF og kontroll.
Makaruk et al. (2013) antyder at uteverne gjennomferte oppgavene mer effektivt under et

eksternt fokus, og at forklaringen kan veare at stotlengde ofte korrelerer med kraftutvikling.

Grgic, Mikulic, og Mikulic (2021) gjorde et review pa hvordan FOA pévirker muskelstyrke,
bade med tanke pa langtidseffekter og akutteffekter av FOA. I analysen av de ulike studiene
inkludert i reviewet, ble det avdekket signifikante forbedringer for bade langtidseffekter og
akutteffekter i muskelstyrke i faver et eksternt fokus. Marchant og Greig (2017) var blant
studiene som testet akutteffekten av FOA. Studien besto av 20 deltakere, med treningserfaring,
som gjennomferte ti repetisjoner knestrekk for hver av kondisjonene, IF, EF og kontroll.
Deltakerne ble inndelt med en counter-balanced fordeling, og alle deltakerne gjennomforte like
mange knestrekk. I tillegg til & male kraftutvikling i knestrekkene, ble det ogsa malt EMG. I
gjennomgangen av resultatene i studien til Marchant og Greig (2017) ble det ikke avdekket
noen signifikante forskjeller pa hverken kraftutvikling eller muskeleffektivitet, selv om de fant
at muskelaktiveringen var noe lavere under EF, som kan tyde pd at man bruker mindre krefter
for & oppnd samme resultat som under en av de andre kondisjonene. Denne forskjellen var kun
en antydning, og ikke signifikant. I en annen studie sitert i Grgic et al. (2021) ble det testet
akutteffekten av FOA pé kneboy og markleft (Nadzalan et al., 2020). Nadzalan et al. (2020)
testet 30 deltakere i bade kneboy og markleft, der antall repetisjoner med 80% av 1RM (1
repetisjon maksvekt), samt EMG-maélinger. Resultatene viste at deltakerne under EF klarte

signifikant flere repetisjoner, samt at muskelaktiveringen var lavere i et eksternt fokus.
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2.5 Problemstilling

For & kunne drive med skihopping pd et heyt nivd, kreves det velutviklede motoriske
ferdigheter. Mange motorisk komplekse ferdigheter inkluderer ogsa til dels betydelige
perseptuelle og kognitive ferdigheter (Pedersen, 2008). Skihopping er en teknisk krevende
idrett, der satsen som skal gjennomferes pa omtrent 0.3 sekunder er mest avgjerende for

prestasjonen (Schwameder, 2008).

Gjennom min karriere som skihopper har jeg ogsé kjent pa den kognitive belastningen man som
skihopper kan utsettes for. En skihopper vet at teknikken mé forbedres for & kunne ta nye steg
1 hoppbakken, og man jobber hardt for 4 utvikle den tekniske utforelsen sé godt som mulig. «En
utforelse er oyeblikkets kunst, og da er det viktig d veere til stede i oyeblikket, og rette
oppmerksomheten mot det som er hensiktsmessig der og da» (Moen, 2013, s. 78). Og jeg vet
av erfaring at nar ting ikke fungerer som ensket i hoppbakken er det lett at tankene rettes mot
de tingene som er galt, og dermed kan vere odeleggende for prestasjonen. Man ensker ikke a

ha feil fokus idet man setter utfor verdens sterste hoppbakke i 110 km/t med hodet forst.

Gjennom forskning pé focus of attention har man 1 stor grad kommet frem til en forstielse om
at et eksternt fokus er & foretrekke 1 innlering av nye motoriske ferdigheter. Ogsé mer erfarne
utevere virker & ha nytte av et eksternt fokus. Manglende forskning pa akutteffekten av FOA,
spesielt hos erfarne elite-utevere, gjor denne dimensjonen av temaet enda mer interessant. En
elite-utover defineres av  APA (2023) som en utever som konkurrerer pd nasjonalt,

internasjonalt eller profesjonelt niva. Dermed er folgende problemstilling utarbeidet:

Hvordan pavirkes hopphoyde og kraftutvikling hos elite-skihoppere av instrukser

med internt eller eksternt fokus?
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3.0 Metode

3.1 Utvalg

Deltakerne i1 dette masterprosjektet ble rekruttert gjennom Trenderhopp. Utvalget besto av 15
skihoppere i alderen 17-27 ar, med en (gjennomsnittsalder M=21, SD 2.83, gjennomsnittsvekt
M=66.3 kg, SD 5.5). Alle deltakerne leste og signerte vedlagt informasjonsskriv godkjent av
NSD (vedleggl). Deltakerne kan betegnes som elite-skihoppere, og konkurrerer pa heyt
nasjonalt til heyt internasjonalt niva. Alle deltakerne var kjent med hvordan CMJ skal utferes,
men ble ikke informert om hensikten med prosjektet pa forhand. Deltakerne fikk muligheten til

a stille spersmal underveis, og hadde muligheten til 4 trekke seg underveis i testingen.

3.2 Oppgaven

For 4 finne svar pd problemstillingen ble testene
gjiennomfoert hos Olympiatoppen Midt-Norge pé deres
kraftplattform med tilherende programvare. Det ble
testet spenst ved hjelp av Counter Movement Jump
(CMJ). Kraftplattformen ble satt opp i den ene enden
av testlaben, med fronten mot veggen som vendte bort
fra resten av rommet. Figur 1 viser hvordan testarenaen

ble satt opp.

Figur 1: Oppsett av testarena, den markerte
tapebiten (EF) er sirklet rundt

3.3 Prosedyre

Oppstart av eksperimentet bestod av registrering av bakgrunnsvariablene alder og vekt.

Deretter ble det testet hoppheyde (malt i cm) og kraftutvikling (watt/kg). I alle kondisjonene
(kontroll, EF og IF) ble det gjennomfort tre ulike hopp og registreringer, og gjennomsnittet av
de tre hoppene for hver kondisjon ble brukt i videre analyser. Alle testene ble gjennomfert med

utevernes respektive trener til stede. Utoverne mette opp til test ferdig oppvarmet, men fikk



instruksjoner om a gjennomfere minst 2 serier med spensthopp, hvorav en serie med statisk og
en serie med elastiske hopp (CMJ), som de er kjent med fra den hverdagslige treningen. I tillegg
fikk uteverne instruksjoner om & gjore to til tre serier med eksplosive knebey med lav vekt (60-

70 % av IRM).

Hvert hopp ble gjennomfert som et «Counter-movement jump» (CMJ), der de startet
bevegelsen stdende med hoftefeste, for de boyer seg raskt ned i utgangsposisjon og hopper si
hoyt de kan, alt i én rask bevegelse. Utoverne gjennomforte forst tre hopp uten noen ekstern
instruks fra testleder foruten det & hoppe s& hoyt som mulig. Etter de tre innledende hoppene
fikk uteverne, etter en counter balanced fordeling, tre nye hopp i kondisjon 1) med instruksjoner
om a fokusere pa balansepunktet pa foten (IF), eller kondisjon 2) & fokusere pé et lite punkt
plassert 8 meter foran kraftplattformen (EF). Alle uteverne gjennomferte tre hopp i hver av de
tre kondisjonene, Kontroll, IF og EF. Mellom hver kondisjon fikk uteverne en liten pause for &
kunne prestere med forholdsvis friske bein gjennom hele testen. Etter hvert hopp ble verdiene

for hoppheyde og kraftutvikling registrert og tatt med for videre analyser .

3.4 Utstyr

Kraftplattformen (MLD-Station Evo2) og programvare (MLD 2.0 — Muskel-Leistungs-
Diagnose 2.0) fra SPSport (SPSport-diagnosegerdte GmbH, Osterrike) ble benyttet til 4 samle
inn data til dette prosjektet. Kraftplattformen mélte 600x400x80mm med 4 en-dimensjonelle
kraftceller, nominell belastning SkN, arbeidsbelastning 7,5kN per celle, mélefrekvens per celle
pa 1000Hz. Signalene fra kraftcellen ble forsterket direkte i plattformen for & redusere
forstyrrelser, med en malepresisjon pa 0.1% av sluttresultatet. Programvareversjonen MLD 2.0
kalkulerer vertikal kraft og hoppheyde, i tillegg til andre variabler. Programvaren bruker
informasjonen fra kraftcellene til & beregne variablene, som beskrevet av Linthorne (2001).

Individets starthastighet ma vaere 0 for at systemet skal fungere.

3.5 Databehandling og statistikk

Alle data ble testet for normalfordeling, Kolmogorov-Smirnov og Shapiro-Wilk. For & avdekke
forskjeller mellom kondisjonene ble det utfort en General Linear Model Repeated Measures

ANOVA justert for Bonferroni post-hoc i SPSS 27.0 for macOS. De avhengige variablene var:
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hoppheyde i cm og kraftutvikling i watt/kg, mens de uavhengige variablene var Kontroll, EF
og IF. Effektstorrelsen (partial eta-squared, n2) ble rapportert. Alpha-nivaet for alle testene ble
satt til 0.05. GLM RM er en form for ANOVA, som er egnet for & analysere data fra et design
med gjentatte malinger innenfor samme gruppe, metoden ble valgt for & kunne vurdere
eventuelle signifikante forskjeller eller interaksjoner mellom de ulike kondisjonene i dette
prosjektet. Bonferroni post-hoc ble benyttet som justering for & forminske risikoen for & gjore
tye I-feil. Bonferroni er en vanlig metode for & kontrollere for type I-feil i situasjoner med flere

sammenligninger (Ringdal, 2013).
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4.0 Resultater

4.1 Hoppheyde

Alle dataene fra de avhengige variablene var normalfordelt vist giennom Kolmogorov-Smirnov
p=0.2 / Shapiro-Wilk p>0.45).

Resultatene pé prestasjonsvariabelen hoppheyde viser at det & gi nye instruksjoner med IF har
en signifikant negativ effekt, mens det var ingen signifikante effekter av instruksjoner med EF
(se figur 2).
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Gjennomsnitt hopphgyde (cm)
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42,00

Kontroll EF IF

Figur 2 Gjennomsnittlig hoppheyde under de ulike kondisjonene

Den gjennomsnittlige hoppheyden i cm for alle deltakerne i undersekelsen (+SD) var under de
ulike kondisjonene som folger: Kontroll = 48.10 (£5.94), EF = 47.24 (£6.01) og IF 46.42
(£6.37). Figur 2 viser de ulike gjennomsnittene malt opp mot hverandre, med standardavviket

(SD). Effektstarrelsen for alle kondisjonene np> = 0.354 (p<0.05).

Testene viser en signifikant lavere hoppheyde for IF sammenlignet med kontrollkondisjonen
(p<0.05). I gjennomsnitt hoppet deltakerne 1.687 cm hoyere i kontrollkondisjonen. Mellom
kontroll og EF ble det ikke avdekket noen signifikante forskjeller (p>0.05), selv om tendensen
viser en svak negativ effekt ogsa for EF. Det ble heller ikke avdekket noen signifikante

forskjeller mellom IF og EF (p>0.2).
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4.2 Kraftutvikling

Resultatene pa prestasjonsvariabelen kraftutvikling viser at det & gi nye instruksjoner gjennom

IF eller EF ikke har hverken en signifikant positiv eller negativ signifikant effekt (se figur 3).
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Kontroll EF IF

Figur 3 viser gjennomsnitt kraftutvikling i watt/kg for de ulike kondisjonene.

Den gjennomsnittlige kraftutviklingen malt i watt/kg for alle deltakerne i undersekelsen (+SD)
var under de ulike kondisjonene som folger: Kontroll = 33.44 (£3.94), EF = 33.20 (£3.99) og
IF = 32.61 (£3.76). Figur 3 viser de ulike gjennomsnittene malt opp mot hverandre, med

standardavviket (SD). Effektstorrelsen for alle kondisjonene n,>=0.228 (p<0.05).

Resultatene av det foreliggende eksperimentet viser en negativ akutteffekt pé
prestasjonsvariabelen hoppheyde av instrukser med IF, samt at det er en tendens til negativ
effekt ogsd av instrukser med EF sammenliknet med kondisjonen med ingen instrukser
(kontrollkondisjonen). Ingen signifikante effekter var observert pd prestasjonsvariabelen
kraftutvikling av hverken instrukser med IF eller EF sammenliknet med kondisjonen med ingen

instrukser (kontrollkondisjonen).
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5.0 Diskusjon

5.1 Fokus og prestasjon

Det er gjennomfoert mye forskning pa temaet om hvordan fokus pavirker prestasjon og lering
av motoriske ferdigheter. Der de fleste har kommet til en oppfatning om at et eksternt fokus er
a foretrekke under laring av motoriske ferdigheter. Man ser samtidig at en stor andel av
forskningen som er gjennomfort, er gjennomfert med deltakere uten sarlig erfaring med
oppgaven som ble forsket pa. Selv om flere ogsd har begynt og sett pd hvordan mer erfarne
individer responderer pa internt eller eksternt fokus. Resultatene fra denne oppgaven viser at
akutteffekten av et internt fokus gir et signifikant darligere resultat pd hoppheyde hos
deltakerne, sammenlignet med & ikke gi noen nye instruksjoner. Mellom kontrollkondisjonen
og EF-kondisjonen ble det ikke avdekket noen signifikante forskjeller, men en kan se en tendens
til at ogsa instruksjoner knyttet til et eksternt fokus gir en negativ akutteffekt pd hoppheyde.
Dette kan tyde pd at erfarne utevere har et sdpass veletablert motorisk system, samt at det &

plutselig fa nye instruksjoner kan virke forstyrrende fra det fokuset en vanligvis har.

Det at det ikke var signifikante forskjeller i kraftutvikling kan veere med pa a bygge opp under
funnene gjort pa hoppheyde. Selv om uteverne ikke hoppet like hoyt under IF-kondisjonen, var
det ingen signifikante forskjeller i kraftutvikling for de samme kondisjonene. Dette sier oss at
uteverne har ytet pa sitt beste, selv med andre instruksjoner enn de vanligvis far fra sine
respektive trenere. For & gjore resultatene mer anvendelig for trenere og utevere blir det naturlig
a knytte resultatene opp mot en konkurransesituasjon. En normal konkurranse foregér over to
tellende omganger, i tillegg til en proveomgang. Om man tar resultatene fra denne studien
isolert sett vil det veere ugunstig & gi nye tilbakemeldinger mellom to omganger, men om man

m4é gi en annen instruksjon ber man gi en instruksjon som oppmuntrer til et eksternt fokus.

Hovedvekten av studier gjort pd temaet FOA har funnet at et eksternt fokus bidrar til gkt leering
og prestasjon (Becker & Fairbrother, 2019; Vrbik et al., 2021; Wulf et al., 1998; Zarghami et
al., 2012). Resultatene fra disse studiene skiller seg fra funnene i1 dette masterprosjektet i og
med at de fleste konkluderer med at EF gir bedre resultater enn kontroll og IF, mens mine funn
viser at EF ikke gir noen signifikat positiv eller negativ akutteffekt for hverken hoppheyde eller
kraftutvikling. Datainnsamlingen i1 mitt prosjekt skiller seg noe fra de mer kjente studiene, da
jeg kun har testet akutteffekten av eksternt og internt fokus hos erfarne utevere, mens de fleste

studier har testet leringseffekter pa det som kan beskrives som nybegynnere. Hovedgrunnen
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for at jeg testet nettopp akutteffekten, og ikke leeringseffekten var for & ikke risikere & edelegge
for uteverne i1 innledningen av sesongen. Samt at det ikke er gjort noe s@rlig forskning pa

akutteffekten av FOA tidligere.

Wulf (2013) viser til en rekke studier gjort mellom 1998 og 2013, der hun viser til et studie som
gjennom sine forsek péd eksperter i svemming kom frem til at kontrollgruppen og EF presterer
bedre enn IF (Stoate & Wulf, 2011). Disse resultatene samsvarer med resultatene presentert i
denne oppgaven, riktignok presiseres det i studien til Stoate og Wulf (2011) en signifikant
forskjell mellom EF og IF i motsetning til mine funn. Mens i likhet med mine funn var det
under kontrollkondisjonen, der uteverne ikke fikk noen annen oppgave enn & gjere som vanlig,
at de beste resultatene ble oppnadd. Funnene i studien til Stoate og Wulf (2011) begrunnes med
at eksperter pa et felt ofte har mer automatiserte bevegelsesmeonstre innarbeidet. Wulf (2013)
diskuterer videre at det selv-rapporterte fokuset varierte mellom uteverne, der de som
rapporterte at de foretrakk et internt fokus hadde noe lavere svemmehastighet sammenlignet
med de som rapporterte et mer eksternt fokus. I kontrollkondisjonen blir det naturlig a anta at

uteverne velger det fokuset de enten er vant med, eller det fokuset de foretrekker.

Resultatene fra denne oppgaven kan vise til at et foretrukket fokus kan vere gunstig, selv om
det ikke ble tatt hoyde for & kunne si noe konkret om hvilket fokus uteverne hadde under
kontrollkondisjonen. Wulf (2008) undersgkte hvordan profesjonelle akrobater presterte i en
balanseovelse under ulikt fokus. I dette studiet var kanskje det viktigste funnet at
kontrollgruppen presterte best. Wulf (2008) forseker & forklare dette ved at utevere pa
profesjonelt hoyt niva ogsd har en hoy grad av automatisering nir de gjennomferer en kjent
oppgave, og at bade IF og EF kan forstyrre prestasjonen som kommer nart i tid. Wulf er en av
de mest publiserte forfatterne innen forskning pa dette emnet, og resultatene fra undersekelsen
skiller seg fra andre undersekelser hun har gjort. Selv om hverken denne masteroppgaven eller
undersekelsen til Wulf (2008) hadde til hensikt & undersegke foretrukket fokus, har de generelle
tilbakemeldingene som ble gjort under datainnsamlingen kjennetegn som kan sees i lys av et
foretrukket fokus. I studien til Wulf (2008) ble det gitt tilbakemeldinger som; «N& jobber du
bra. Fortsett & gjor det enkelt, gi gass!». Ved slike tilbakemeldinger stir informantene relativt
fritt til hvilke tankesett de velger for oppmerksomhet og fokus. I mitt masterprosjekt ble det
kun gitt en generell tilbakemelding for de tre kontrollhoppene; «Hopp sa hoyt som du klarer».
Denne tilbakemeldingen er sdpass generell at uteverne velger det tankesettet de vanligvis

benytter, som kan tolkes som et fortrukket fokus.
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I Fitts & Posners tre-stegs modell fra 1967, forklares det at de beste prestasjonene leveres i det
autonome stadiet. Dette stadiet oppnds etter mange ars trening og oving, og ferdigheten utfores
mer eller mindre automatisk og med svert fi feil (Magill & Anderson, 2010). Det har vert en
forstaelse om at et eksternt fokus er & foretrekke for & forsterke idrettslige prestasjoner i dette
stadiet. Ser man 1 figur 2 ser en tydelig at de beste prestasjonene pa hoppheyde oppnas under
kontrollkondisjonen, som kan beskrives som et selvvalgt fokus. Weiss, Reber, og Owen (2008)
forsokte & sette lys pa dette omradet, ved at de testet 100 deltakere i basketball og dart. I deres
studie fikk deltakerne i etterkant av forsekene velge hvilket fokus de foretrakk, EF eller IF.
Resultatene 1 studien viste at begge gruppene presterte darligere da de ble patvunget et fokus
de ikke foretrakk. Noe som kan gjenkjennes i funnene fra dette masterprosjektet. Noen f4 av
deltakerne hadde sine beste resultater i EF-kondisjonen, selv om snittet for alle deltakerne var
noe lavere for EF. Dette kan peke pd at de instruksjonene som ble gitt for IF og EF skiller seg

fra instruksjonene uteverne er vant med fra for.

Sammenligner man resultatene i lys av Bernsteins perspektiv pa lering, kan det virke som at
en generell tilbakemelding forer til at uteverne slipper los flere frihetsgrader og utnytter
eksterne krefter pd en mer hensiktsmessig méte. Ved & gi tilbakemeldinger som patvinger
uteverne et eksternt eller internt fokus, virker det som om automatiseringen ikke er til stede pa
samme mate. Uteverne kan bli mer bevisste pa hvordan bevegelser skal utferes, og dermed
«laser» flere frihetsgrader som et resultat av dette. Studier har i de senere arene funnet
kjennetegn fra ekspertstadiet i Bernsteins perspektiv, ogsa kan finne sted tidligere i
leeringsprosessen (Rose & Christina, 2006). Pa ekspertstadiet tar man som nevnt hurtigere
avgjorelser samtidig som man utnytter eksterne krefter pa en bedre méte. Dette synet virker a
vaere samstemte med denne oppgavens resultat, der mer generelle tilbakemeldinger, som ikke
oppmuntrer til et nytt og uvant fokus, ferer til bedre resultater. I de senere drene har noen
forskere begynt a utfordre Bernsteins perspektiv, i hovedsak pd grunn av perspektivets
manglende grunnlag for & vurdere hvordan mélene til en ferdighet som skal leres kan pavirke
leeringsprosessen (Rose & Christina, 2006). Enkelte forskere har funnet at faktorer som herer
til pd ekspertstadiet 1 Bernsteins modell, ogsd kan finne sted pa tidligere stadier i
leringsprosessen. Denne forskningen kan vaere med pé 4 understreke at laeringsutvikling folger
ulike monstre hos hvert enkelt individ, blant annet med tanke pd fysiske forutsetninger og

erfaring (Rose & Christina, 2006).
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Sammenligner man resultatene fra denne oppgaven mot Ducharme et al. (2016), ser man at
kraftutviklingen ikke endret seg signifikant for de ulike kondisjonene. Selv om Ducharme et al.
(2016) konkluderer med at et eksternt fokus gir lengre hopp, og en bedre utgangsvinkel, holdes
kraftutviklingen og impulsen seg pa et stabilt niva, slik som i denne oppgaven. Mye av hvorfor
deltakerne hoppet lenger under EF kan forklares ved utgangsvinkelen pa hoppet. Noe som igjen
er en stor del av et skihopp ogsa. Riktignok handler ikke skihopping om & hoppe for mye
fremover, da dette forer til at kraften man legger igjen i underlaget forsvinner bakover, og ikke
ned i hoppkanten slik at man far med seg hoyden ut fra hoppet (Ettema et al., 2016). Pa
«skihopperspraket» snakker man ofte om at leggen skal «sta», altsd at man skaper kraft i en rett

linje gjennom leggvinkelen péd hoppkanten.

Kwvalitet i1 forskningen

Skihopping er en idrett der det er vanskelig 4 méle den totale prestasjonen. I idretter som hoyde
og 100-meter i friidrett méles prestasjon i enten hayde eller tid, som er forholdsvis enkelt &
maéle fra gang til gang. Vear og foreforhold spiller riktignok inn, men ikke i like stor grad som 1
skihopping. Skihopping er en utenders vinteridrett, der vaer og fere gir store utslag pad den
objektive lengden av et skihopp. Har man vinden i ryggen en dag og vinden i fjeset den andre
dagen trenger man langt mindre fart pa hoppkanten enn dagen for, snefall og snesmelting
pavirker bakkeprofilen, som igjen gjor at farten ma tilpasses. Har det kommet mye sng vil
bakken bli heyere og svevkurven lavere som betyr at man trenger mer fart for & hoppe like
langt, og motsatt ved snesmelting. I tillegg til ytre faktorer som var og fere spiller ogsa utstyr
en viktig rolle 1 skihopping, de siste drene har utstyret utviklet seg betraktelig, og man finner
stadig lesninger som fungerer bedre og bedre. Slike upavirkelige faktorer gjor det vanskelig a

maéle prestasjoner fra ett hopp til et annet.

Med tanke pa at skihopping er en vanskelig idrett & male utenders, ble det i denne studien testet
innenders 1 kontrollerte omgivelser. Testmetoden ble valgt pa bakgrunn av egne erfaringer,
samt at utevere og trenere fir en ekstra indikasjon pé spensten til den enkelte utever. Uteverne
i denne studien har mengder med erfaring pa kraftplattformen som ble benyttet under testingen.
Den samme plattformen blir benyttet som et verktey i den daglige treningen. Omtrent en gang
1 maneden benytter man plattformen og programvaren for & ha kontroll pa hvordan kroppen har
respondert den siste treningsperioden. I tillegg kan man benytte programvaren til & designe

uteverspesifikke treningsprogram basert pd resultatene fra testene. Da jeg var sd heldig & fa
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tilgang pa utstyret som blir benyttet i den daglige treningen, ble ogsa rekrutteringen av deltakere

enklere, samt at testene hadde en direkte relevans til utevernes daglige trening.

En standard test for skihoppere bestér av to tellende «elastiske» hopp, som kan beskrives som
Counter movement jump, og to statiske hopp. Under de statiske hoppene mé& man sitte stille i
utgangsposisjon (laveste punkt i bevegelsen) i minst ett sekund, for man hopper s& hgyt man
kan. I tillegg til disse fire hoppene, har man to nye elastiske og statiske hopp med 160%
kroppsvekt, som betyr at man hopper med en ekstern belastning i form av en vektstang.
Kraftplattformen méler mer enn bare hoppheyde og kraftutvikling, som ble benyttet som
avhengige variabler i denne oppgaven. Man kan blant annet ogsé lese av vertikal hastighet og
kraftutvikling i forste tredjedel av bevegelsen for & nevne to. Hver enkelt utever har ogsé sin
egen «profil» der historikken pa alle tester finnes. Under testingen til dette prosjektet ble det
benyttet én felles testprofil for alle uteverne. Testresultatene ble heller ikke lagret i systemet.
Dessverre var testplattformen noe ustabil pa testtidspunkt, noe som gjorde testingen mer
langvarig enn forst antatt. Utstyret matte nullstilles omtrent mellom hvert hopp. Fer hver utever
startet selve testene ble de veid pa plattformen, som ga en utgangsvekt slik at man fort kunne
se om plattformen métte nullstilles. Ved enkelte tidspunkt viste plattformen at uteverne veide
under halvparten av utgangsvekta, noe som hadde gitt helt feil resultater. Denne problematikken
gjorde ogsé at enkelte utevere matte ha noen flere hopp enn planlagt, pé grunn av at resultatene

var unormalt langt unna de foregaende hoppene.

Med tanke pa problematikken med kraftplattformen kan det tenkes at resultatene fra testene kan
vare noe usanne. Derfor ble gjennomsnittsverdien for tre hopp under hver kondisjon regnet ut
og brukt til videre analyser og statistiske tester. Utevernes trenere var ogsa til stede under
testene, og kunne derfor hjelpe med & luke ut de hoppene som var langt unna normalen for hver
enkelt utever. Med hjelpen fra trenerne og ved a benytte gjennomsnittverdiene til de statistiske

testene, vil jeg pasta at de verste «utliggerne» ble eliminert og kunne brukes til videre analyser.

Begrensninger og videre studier

Dette studiet handler om akutteffekten av interne eller eksterne fokusinstrukser for elite-
skihoppere 1 Norge. Mélgruppen for dette studiet blir dermed snevert, selv om det finnes en
overforingsverdi til andre idretter ogsé. Deltakerne i denne studien representerer en liten gruppe

av alle Norges beste skihoppere, og det kan tenkes at skihoppere fra andre treningsgrupper, og
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fra andre nasjoner og treningskulturer ville respondert annerledes pa tilbakemeldingene. For
eventuelle videre studier hadde det vaert interessant og sett pa leringseffekten av internt eller
eksternt fokus hos veletablerte idrettsutevere, samt akutteffekter pd nybegynnere i bade
skihopping, men ogsa i andre idretter. Andre muligheter for videre studier pd dette emnet kan
vaere & male EMG 1 tillegg til de andre variablene. P4 denne maten vil man bedre kunne se
hvilke fokus som lenner seg i forhold til effektivitet i muskelarbeidet. Laringseffekter hadde
ogsa vert interessant a underseke hos skihoppere, litt i trdd med masterarbeidet til Brandt
(2016). En tredje interessant vinkling pa dette temaet vil vaere & teste hvordan eksternt eller
internt fokus pévirker prestasjonen i hoppbakken. Spesielt for utevere pa hoyt nasjonalt og/eller

internasjonalt niva.

Praktiske implikasjoner og konklusjon

Resultatene fra denne undersekelsen forteller oss at det & gi nye instruksjoner, bade i form av
IF og EF, virker forstyrrende for prestasjonen. Men hvordan kan dette kobles opp mot den
hverdagslige treningen for skihoppere? Fra en treners stdsted vil resultatene fra denne oppgaven
peke mot at det vil lenne seg & gi mer generelle tilbakemeldinger, sammenlignet med
tilbakemeldinger som leder til et eksplisitt internt fokus. I og med at denne studien har fokusert
pa akutteffekten av FOA hos skihoppere pd elite-niva, blir det naturlig & knytte funnene opp
mot en konkurransesituasjon. En konkurransesituasjon for en skihopper bestar vanligvis av to
tellende omganger og en proveomgang. Mellom hvert hopp er det ogsé vanlig & snakke med sin
trener om foregdende hopp, og for & legge en plan for arbeidsoppgaver som skal gjennomferes
i neste hopp. Hvilke tilbakemeldinger som utveksles mellom trener og utever varierer bade fra
utever til utever, men ogsa fra trener til trener. Gjennom min karriere har jeg hatt ulike trenere,
som har gitt meg forskjellige arbeidsoppgaver, men ogsd samme arbeidsoppgaver bare
formulert pa andre mater. Enkelte trenere har vart veldig spesifikke pa én og én enkel
arbeidsoppgave, mens andre har gitt mer diffuse arbeidsoppgaver. Ved 4 se pé resultatene fra
denne oppgaven isolert sett, vil det lonne seg for en trener a gi tilbakemeldinger som

oppmuntrer til et fritt fokus for elite-skihoppere, samt unngé instrukser med IF eller EF.
Den teoretiske applikasjonen for denne studien viser at en forandring i en elite-utevers fokus

kan forstyrre prestasjonen for hoppheyde pa kraftplattform. Spesielt om fokuset endres fra det

selvvalgte fokuset, til et internt fokus. Man kan ogsa se en tendens til at et eksternt fokus ogsa
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gir noe lavere hoppheyde, men denne forskjellen er ikke signifikant. Det er heller ingen
signifikante forskjeller mellom eksternt og internt fokus. Funnene peker pa at generelle
tilbakemeldinger, med tanke pd akutteffekten, er de tilbakemeldingene som gir best resultat.
Denne oppgaven kan ogsa vere med pa & kaste lys pa et noe uutforsket aspekt av forskning pé
FOA. Da kun et fatall av studiene gjort pa temaet har tatt for seg elite-utevere, og enda faerre

har sett pa akutteffekter av FOA hos elite-utevere.
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Vedlegg 1: Samtvkkeskjema

Vil du delta i forskningsprosjektet
«Focus of Attention i Skihopping»

Dette er et spersmal til deg om & delta i et forskningsprosjekt hvor formalet er 4 underseke
akutteffekter av focus of attention i spenst hos skihoppere. I dette skrivet gir vi deg
informasjon om mélene for prosjektet og hva deltakelse vil innebere for deg.

Formal

Formalet med dette prosjektet er & se pa forskjeller mellom indre og ytre fokus og prestasjon.
Med spesielt fokus pa spenst og skihopping. Dataene som blir innsamlet vil benyttes i
forbindelse med et masterprosjekt i Kroppseving og Idrettsvitenskap ved Nord Universitet.

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

Hvorfor fiar du spersméil om a delta?

Du er kontaktet som deltaker i dette prosjektet pé basis av datainnsamling til mitt
masterprosjekt om «focus of attention». Du er valgt pa bakgrunn av at du er aktiv utever i
skihopping.

Hva innebzrer det for deg a delta?
Dette prosjektet vil basere seg pa testing av spenst, og kraftutvikling og hoppheyde vil bli
notert for videre bruk.

Det er frivillig 4 delta

Det er frivillig & delta i prosjektet. Hvis du velger & delta, kan du ndr 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.

Ditt personvern — hvordan vi oppbevarer og bruker dine opplysninger
Vi vil bare bruke opplysningene om deg til formalene vi har fortalt om i dette skrivet. Vi
behandler opplysningene konfidensielt og i samsvar med personvernregelverket.

Opplysningene som samles inn, vil vere tilgjengelig kun for masterstudent og veileder. Det er
kun watt og heyde fra testene som vil noteres.

Hva skjer med personopplysningene dine nar forskningsprosjektet avsluttes?

Prosjektet vil etter planen avsluttes i lopet av varen 2023. Etter prosjektslutt vil datamaterialet
bli lagret, dette pd grunn av eventuell videre forskning pa dette temaet. Ingen
personopplysninger vil bli lagret. Kun ansvarlige for dette prosjektet vil ha tilgang til
datamaterialet. Datamaterialet vil bli lagret pd ubestemt tid etter endt prosjekt.

Hva gir oss rett til 24 behandle personopplysninger om deg?
Vi behandler opplysninger om deg basert pa ditt samtykke.
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Pa oppdrag fra Nord Universitet har Personverntjenester vurdert at behandlingen av
personopplysninger i dette prosjektet er i samsvar med personvernregelverket.

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

Hvis du har spersmal til studien, eller ensker & vite mer om eller benytte deg av dine
rettigheter, ta kontakt med:

e Nord Universitet ved Tore Kristian Aune.
[ ]

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

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

00.
Med vennlig hilsen
Tore Kristian Aune Jonas Viken
(Forsker/veileder) (student)
Samtykkeerklering

Jeg har mottatt og forstatt informasjon om prosjektet «Focus of Attention i Skihoppingy, og
har fétt anledning til 4 stille spersmél. Jeg samtykker til:

O & delta i spensttest under ulike kondisjoner

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

(Signert av prosjektdeltaker, dato)
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