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Forord

Et stadig tilbakevendende spgrsmal i som opptatigeae og forskere innen
idrettsfeltet er; hvordan oppna toppresultater? etvden rette maten 4 tilrettelegge for
at unge utavere skal na verdenstoppen i seniofaltidlig spesialisering av lovende
utgvere, eller et mer langsiktig og allsidig utinkjslgp der prestasjoner i

aldersbestemte klasser ikke er noe mal i seg sjgl?

Jeg har selv 10 ars erfaring som langrennstrenetdannet T4 trener i langrenn, og er i
tilegg allmennlaerer med mellomfag fra NIH. Sid€9®2 har jeg arbeidet som
allmennlzerer i grunnskolen med blant annet kropipggpa timeplanen. Gjennom mitt
samarbeid med barn og ungdom i langrennssportejednaett at noen presterer som
unge, andre pa et seinere tidspunkt. Noen stagtidligr mens andre er i stadig
utvikling. Jeg har hatt en formening om hvem sosewvet potensiale for a utvikle
ekspertise, men har manglet et systematisk vetktayanalysere dette nsermere.
Deliberate Practice er en teoretisk modell som ldgmee til min praktiske
erfaringsbakgrunn som trener og leerer, og ble detfgangspunktet for mitt

masterprosjekt.

Hele prosjektet har veert en spennende prosessifirsskap til vitenskap. Derfor er

gleden over & veere ferdig ogsa iblandet et vemddawesere ved veis ende.

Denne oppgaven har blitt til takket veere mange gaaearbeidspartnere. Takk til:
VeilederGeir Jordet som har veert inspirerende, krevende, ambisig$rokket meg
litt lenger,respondentene i undersgkelsesom har stilt velvillig opp og delt av sin
erfaring,arbeidsgiver som har lagt forholdene til rette for at jeg kumgj@re denne
studien, kollegadilde Renvagfor sprakvaskmor og far som har sponset prosjektet,
Ingvild, Vetle og Ingrid som har holdt ut med a ha en fagidiot i huset.

Takk Alle ved NIH og NSF som har kommet med infspéert dgrdpnere og positive.
Seerlig takk tilPer Nymoen, Gunn Engelsrud og Anders Ripegutu.

Ingeberg/NIH 10.09.2011



Sammendrag

Denne studien omhandler faktorer i treningsprosesse fremmer eller hemmer
utvikling mot et internasjonalt toppniva i langrer8agt pa en annen mate: Hvordan har

de beste blant de beste opparbeidet sin utgvenmisgpdangrenn?

Malet med undersgkelsen er a finne ut hva somdeat de sentrale, innholdsmessige
faktorene som har gjort at noen langrennslgpereblde beste i verden.

Det er benyttet kvantitative og kvalitative retrekpive metoder. Den kvantitative delen
baserer seg pa resultater fra hovedlandsrennridslaglgpere over en tiarsperiode. Den
kvalitative delen av studien er den mest omfatteBa®m baserer seg pa intervjudata av
seks tidligere og naveerende verdensenere i langsant en referansegruppe bestaende
av to lgpere som var blant de beste i landet irshistemte klasser, men som aldri

opparbeidet utgverekspertise pa en internasjoilt n

Teorien som ligger til grunn for studien er innando lseringspsykologisk paradigme
med utgangspunkt’Deliberate Practice” og ekspertiseutvikling(Ericsson, 1993,
2003, 2009) og BloontDeveloping Talent in Young People”(1985), samt den
rikholdige vitenskapelige litteraturen som har fulgjglvannet av disse.

Det blir satt saerlig fokus pa tre rammefaktoremivernes utvikling:
Motivasjonsbaserte rammefaktorer (motivational congraints), innsatsbaserte
rammefaktorer (effort constraints) og ressursbaser® rammefaktorer (resource

constraints).

Relativt gode ungdomsprestasjoner ser ut til & yeséivt med tanke pa & bli

landslagslgper som senior, seerlig for jentene, stethikke ngdvendig.
Det er fgdt signifikant feerre landslagslgpereteskvartal av aret enn i de tre farste.

Undersgkelsens funn tyder pa at Deliberate Practmdellen er relevant for a finne
svar pa hvorfor noen blir best i langrenn. Ressasshie rammefaktorer ser ut til & veere

en forutsetning for & opprettholde den ngdvendigévasjonen og innsatsen over ar



som kreves for & bli best, saerlig i motgangsperidde beste ser ogsa ut til & vaere mest
analytisk i sin treningspraksis og flinkest til@ke hjelp for & komme det siste stykket

fra god til best.

Laperne i det kvalitative utvalget har brukt 8-12véed "Deliberate Practice” for a bli

verdensenere i langrenn, og har spesialisert lsegienn mellom 16 og 19 ar.

| sum antyder funnene i studien at det er fokuseiklingsbasert trening over ar som
farer til topprestasjoner i langrenn. Tidlig spés&ring og prestasjonsfokus kan frata
de som er seint utviklet eller fgdt seint pa ateiklingsmuligheter fram mot

senioralder.

Ngkkelord: Ekspertise, deliberate practice, langrenn, utalge, kvalitative og

kvantitative metoder



1. Teori og tidligere forskning

Et tema som stadig opptar forskere og praktikemenndrettsfeltet er: Hvem blir best
og hvorfor blir de det? Medfgdt talent spiller irmen denne oppgaven tar kun for seg
spgrsmal omkring hvordan man kan fremme utvikling inge og voksne utgvere i
langrenn. En omfattende litteraturstudie av intsjoraal forskning pa ekspertise og
ekspertiseutvikling til at "pa tvers studier innierett blir det funnet korrelasjoner (noen
hgye, andre lavere) mellom trening og ytelse” (Hej¢ptarkes & MacMahon, 2009, s.
480 — min oversettelse). Medfadte egenskaper kordevéor til a fa lite fokus i denne

oppgaven.

En av pionerene innen forskning pa talentutviklitant unge, Benjamin S. Bloom
(1985), hevder at i et hvert samfunn vil det vadserékkelig med talenter tigjengelig.
Det sentrale spgrsmalet er hvordan disse talek@metvikles til & na et absolutt
toppniva innen sitt domene. Hans studier gjennemeftidr av spesielt talentfulle
mennesker under 35 ar s pa hvilken rolle foreldedere og leerere og andre kan spille
som stgtte, motivatorer og veiledere. Blooms forsder sentral innen den senere
forskning omkring a utvikle idrettsutgvere mot etyhprestasjonsniva. Bloms bok
"Developing Talent in Young People” er av de méstre verkene pa omradet (Bruner
et. al., 2009}

Denne oppgaven vil i sin helhet befinne seg inneBfooms postulat om at det ikke er
mangel pa talent i samfunnet. Problemet er & gindee talentene tilstrekkelig
utviklingsmuligheter. Etter 40 ars forskning kondkéuwer han med at alle (95 prosent av
0ss) kan bli bedre, og at med tilstrekkelig oppiedd<an mange bli veldig gode innen
sitt felt. Hans forskning viser at ekstreme prgstasivaer er ikke begrenset av
medfgdte egenskaper, men av tilgjengelige resswegeninnsats og veiledning
(Bloom, 1985, s. 549).

Dette er i trdd med dagens oppfatning av relasjonelifom arv og miljg. Medfadt
talent ma til, men det er den pavirkninga kroppegiker utsettes for som til sjuende og

sist bestemmer hvem som blir best (Gladwell, 2008).



Det neste spgrsmalet blir da a identifisere hvitkemefaktorer som ma pa plass for a
utvikle utgvere som vil oppna et ekspertniva. &edet kvalitative innholdet av disse
rammefaktorene som er fokusomradet for denne ogpgag som jeg vil gjgre rede for
I denne dette kapitlet.

1.1 Utvikling fra novise til ekspertniva

Bloom (1985) beskriver tre faser i utviklingsprases fra nybegynner til ekspertise.
1. Introduksjonsfase (the early years)
2. Foredlingsfase (The middle years)
3. Fulltids beskjeftigelse (The later years)

Ofte blir barnet introdusert for en idrett av sfoeeldre. Denne fasen preges av lek,
praving, feiling og eksperimentering innen flereréder. Etter hvert som barnet viser
stgrre interesse og engasjement — og kanskje takeam aktiviteten anta mer
strukturerte former. | Igpet av denne fasen st@jene det som omtales som deliberate
practice. Ericsson (1993, 2003) framholder at dévrskjell papracticeog deliberate
practice Med trening vil alle forbedre seg som en monatidtiinjet funksjon (fase 1).
Deliberate practice med vekt pa stor innsats, liktige mal, adekvat og umiddelbar
feedback fra kvalifiserte trenere vil fgre til sgspg mer dynamiske forbedringer i
prestasjonen (fase 2). De som utvikler et seerlgasjement, sterk motivasjon mot
korte- og langsiktige mal, utholdenhet og fokusming i denne fasen, kan gjennom
veiledning na det tredje nivaet. Da er utavererdongeller ung voksen (fase 3). Det er

i denne fasen at utaveren kan na eliteniva (Fidirl.

Ericsson (1993) framholder at Blooms utviklingsmlbd® utvides med en fierde fase
for fullt ut kunne beskrive ekspertens eminentevelise av sin aktivitet (idrett): Dette er
en innovativ fase (s. 369). | denne fasen utviktereren et niva som er hgyere enn
leerer/trener. Han/hun utvikler metoder og teor@ndornyer idretten. Her er det viktig
& sgke nye samarbeidspartnere som kan bidra dtikneytenkning. Jeg tenker meg at

kun de som nér et absolutt internasjonalt toppwiM@omme over i denne fasen.
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Kanskije vil det ogsa veere de utaverne som klaneide seg pa toppen ar etter ar som

kommer over i denne fasen.

Niva4

Fase|[l Fase Fase3 Fase4

=

Figur 1.1: Fra introduksjon til idretten til ekspertise. Béaidet av meg etter Ericsson
(1993) og Bloom (1985).

v

Tid

1.2 Deliberate Practice

Modell for Deliberate Practice har de siste 20-8ha dannet en egen skole innen
forskning pa utviklingsprosessen hos utgvere irbiant annet idrett. Forskning pa
Deliberate Practice og ekspertiseutvikling innemetidhar sitt utspring i et forskerteam
med kognitivt orienterte psykologer ved CarnegielMeUniversity pa 1970- og 80
tallet. Dette var et forskermiljg der nobelpris\veniderb Simon samarbeidet tett med
yngre forskere som Bill Chase og Karl Anders Ecs8Begrepet “long term working
memory” ble utviklet i dette miljget (Starkes & Esson, 2003). Dette begrepet omtales

neermere i kap 1.2.2.

Pa det internasjonale forskningsfeltet er det Kaders Ericssons arbeid som
omhandler ekspertiseutvikling og Deliberate Pracsiom er mest kjent. Han har
sammen med ulike samarbeidspartnere funnet vitpesigebelegg for hvilke prosesser

som farer til ekspertiseutvikling gjennom studierekspertutgvere innen idrett, sjakk,

11



musikk og kunst (Ericsson og kolleger 1991; 199%)2 2008; 2009Y. For resymé, se
Abernethy, Farrow & Berry (2003).

Ericsson (1993) framholder at det er noen av denvamekanismene som fgrer til
ekspertise innen blant annet idrett, musikk, kagssjakk. Men det er ingen omrader
hvor Deliberate Practice modellen har blitt vierst interesse enn innen
idrettsforskning (Ericsson, 2009; Hodges, 2009)

1.2.1 10 000 timer og 10 ar

Nobelprisvinner Herb Simon lanserte den sakaltdéa®timer/10 ars regelen pa 1970
tallet (Balyi & Hamilton, 2004). Denne regelen si¢det tar ca ti ar med Deliberate
Practice for & oppna ekspertise innen sitt domeingrs regelen har etter hvert fatt
betydelig empirisk stgtte (Fraser & Cote 2006; Afiis & Ericsson, 2005) og er omtalt
i flere populaervitenskapelige bgker, bla Gladw2WlQ8) og Coyle (2009)

Fra 12-16 ars alder (avhengig av hvilken idrett $mmblitt studert) vil de som utvikler
ekspertise innen sin aktivitet trene signifikantrraen jamnaldrende (Ericsson et. al.,
1993; 2003; Hodges & Starkes, 1996; Bruner et2809). Men kvantitet er ikke nok.
Ekspertutaveren legger ogsa mer vekt pa kvaligt freningsarbeid. De er mer
fokuserte, viser mer innlevelse og dedikasjon (caiment). Derfor er de stadig ute
etter & finne nye og bedre (motoriske og praktissfinger innen sitt felt (Ericsson et.
al., 1993). Massiv Deliberate Practice farer tiomoatisering og frigjar ressurser fra
arbeidsminnet, dermed kan ressursene settes inpresiasjonen. Fokus pa selve
utfgrelsen blir mindre fordi den er automatisera@l, 1998). Eksperimentelle studier
tyder pa at manglende automatisering kan farentiidvendig fokus mot utfarelsen av
bevegelsesmgnstrene. Dette kan pavirke prestasi@ugtivt (Williams og Ericsson,
2005).

Deliberate Practice gir ikke ngdvendigvis gledéetpnning i naet, men den dedikerte
uteveren utfgrer denne praksisen for a na et latigsnal. Selvregulering og
motivasjon er derfor sentrale underliggende fakttoea bli involvert i Deliberate
Practice (Abbott & Collins, 2004). En studie blaahadiske mellomdistanselgpere
viser likevel at den hardeste og mest relevanteriga ble oppfattet som den

morsomste av utgverne selv (Young & Salmela, 20D&)te underbygger at den som er
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motivert for a bli best finner glede i fokusertrtigg relatert til & utvikle seg mot et mal.
Bloom (1985) forklarer dette med at de som utvikégapresultater har lzert en meget

hgy arbeidsmoral av foreldrene sine (s. 510).

Karl Anders Ericssons modell for hvordan man opemldr ekspertise gjennom
"Deliberate Practice" (Ericsson et al., 1993) komtiléd bli det sentrale teoretiske
grunnlaget ogsa for dette masteprosjektet, samneghhmnvisninger til Blooms

"Developing talent in Young People”.

1.2.2 Long-term working memory

Long-term working memory begrepet er, slik jeg @big det, kjernen i det
leeringsteoretiske grunnlaget som det meste av disgferskningen Deliberate
Practice-tradisjonen bygger pa. Denne forstaelsserier jeg pa at en stor del av
litteraturen som danner teorigrunnlaget for debbeipractice tradisjonen viser til Long-
Term Working Memory, f. eks Starkes & Ericsson QQWilliams & Ford, (2008).

Magill (2006) framholder at arbeidsminnet (tidligealt korttidsminnet) kan behandle
en viss mengde informasjon over en tidsperiodeektingerende arbeidsminne hjelper
til med f. eks a prosessere innkommende sansekitiy avgjgrelser for sa sette inn en
respons pa dette. Etter hvert som denne prosegssagyvil uteveren lagre
informasjonen midlertidig. Denne prosessen gjeldelzering av sprak, lesing,

skriving, matematisk tenkning, motorikk osv.

Hvis det er trening pa en motorisk ferdighet detreakk om, vil ferdigheten bli bedre
giennom trening som en fglge av at informasjonlatiret i arbeidsminnet i lapet av
treningsgkta, men informasjonen vil kun veere tilggig der en begrenset periode
(duration). Arbeidsminnet har ogsa begrenset lggkiapasitet (capacity), ifalge Magill,
2006 (s. 224).

Gjennom Deliberate Practice vil noen utvikle eksiperi den aktuelle ferdigheten.
Dette skjer giennom mange timer med ekstremt fakuissning og mange repetisjoner
(Ericsson 2003). Denne opparbeidelsen av ekspakjeesom en fglge av en
leeringsprosess der erfaringene etter hvert blrelagdangtidsminnet, og kan hentes ut

igjen til bruk i arbeidsminnet nar utgveren skaldaen aktuelle motoriske oppgaven.
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Dette vil skje automatisk, uten bevisste tankemsseog er oppgavespesifikk.
Utgveren er da pa vei mot a bli ekspert. Ekspertige krever mer minnekapasitet enn
det som er lagret i arbeidsminnet. Det er dennekstingen av informasjon mellom
arbeidsminnet og langtidsminnet som er omtalt smmg4term working memory
(Ericsson 1995; Magill, 2006).

1.3 Rammer og begrensninger (Constraints)

Ut fra en forstaelse av ekspertiseutvikling somdeygpa kognitiv laeringsteori har
Ericsson (1993; 2003) identifisert tre rammefakt@@m han mener ma veere til stede
for at utgveren skal kunne gjennomfare Deliberadetite og resultere i

ekspertutgvelse.

Denne oppgaven tar for seg opparbeidelse av utikspdise i konkurranselangrenn.
Utaverekspertise i denne oppgaven defineres safnedinternasjonalt toppniva.

Far jeg gar videre vil jeg ta for meg de tre ramakegrene som danner grunnlaget for a
studere utviklingsprosessen mot utgverekspertisgivislsjonsbaserte rammer
(Motivational Constraints), Innsatsbaserte ramrafioft Constraints) og

Ressursbaserte rammer (Resource constraints)

1.3.1 The Motivational Constraints — motivasjonsbas  erte rammer

En hovedpremiss for at en utgver skal bli involv@eliberate Practice over lang tid er
som nevnt en ekstremt hgy grad av motivasjon. $§goig et. al, 1993; Bloom, 1985;
Coyle, 2009). Nar utgveren viser en motivasjon anelet vanlige kan Deliberate
Practice finne sted. Han/hun setter seg da gjermetshgye og vanskelig oppnaelige
mal. Foreldrene og andre signifikante voksne spilieen helt sentral rolle i a hjelpe
utaveren med a etablere daglige treningsrutinetigseelen tidlige fasen. Etter hvert
internaliserer utgveren rutinene i seg selv, odekatisse mot mer kortsiktige mal pa
veien mot ekspertutgvelse. Undersgkelser av ekapedre viser at de opprettholder
motivasjon for mer trening av hgyere kvalitet ottdrenn de som ikke har samme
motivasjon og hgye mal (Ericsson et al., 199378).3Cote, Baker & Abernethy (2007)
papeker at motivational constraints forutsettertaveren faler en spesiell forpliktelse
overfor sine mal. Dette viser seg i den dagligaitrga, som har som siktemal & bli

bedre i de ferdighetene og kvalitetene som er aggfe for & fremme prestasjonen.
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Bloom (1985) fant at de som nar toppen innen sithene ser ut til & vaere saerlig
fasinert og tiltrukket av sitt fagfelt allerede viedste mgte. De opprettholder denne
fasinasjonen gjennom utviklingsprosessen med swkkgde treningsmengder. Den
farste fasen av et barns trening er preget awmeksomme aktiviteter og sma
mestringsforbedringer. Oppmuntring og anerkjennalstoreldre og trenere har da fart
til at de som senere nadde toppen ble enda mevenofor & sagke ytterligere
forbedringer (s. 544).

Zimmermann (2009) har gjennomfgrt flere kontraestudier av eksperters
leeringsprosesser innenfor Deliberate Practice jreet. Han beskriver dette som en
"selvregulert selvforsterkende syklisk prosesg ifiser som hgyt motiverte utgvere

bruker for & lgse en oppgave” (s. 708, min ovestsat). De tre fasene beskrives slik:

Forutgdende fase/motivasjonsfgse figur 1.2). Her analyserer utaveren oppgaven,
setter seg mal og planlegger treningsprosessergisia ved & bryte ned malene i
avgjgrende prosesser for & na sine mal. Utgverskribes som selvmotivert giennom a
planlegge effektive treningstiltak ut fra resultetfentninger, interesse for oppgaven og
malorientert atferd. (resultat- eller prosessniadn mest effektive leeringa ser ut til &

skje nar utgveren er bade resultat- og prosessemp(&immermann, 2009, s.717)

Treningsfase/gjennomfaringsfag®enne fasen bestar av selvkontrollerte handlidger
utgveren velger laeringsstrategi, visualiserer sitppb resultat og er selvinstruerende.
Tida brukes effektivt, og ut@veren er opptatt dreéie sa naer opp til konkurranselike
situasjoner som overhodet mulig. Dersom ekspekien klarer & gjennomfare
tilfredsstillende Deliberate Practice, er han/Hinkftil & sgke hjelp (se ogsa
copingstrategier i kap 1.3.2) fra kompetente treretler miljger. Ekspertutgveren
observerer hele tida laeringsprosessen ngyaktigtamée pa teknisk- og resultatmessig
utfall. Dette kaller Zimmerman (2009) "metakognisiglvovervakning” (s. 711), noe
som krever en ngyaktig evne til & analysere telankkdeloppgaver (eks
motbakketeknikk i langrenn, som bestar av flereapgdgaver for a veere effektiv og
hensiktsmessig). Denne bevegelsesanalysen ma kerabimed en stadig observasjon

av egne bevegelser.

Tredje fase i leeringsprosesserselvrefleksiv fase/evalueringsfafa vurderes utfallet
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i laeringsprosessen ut fra en arsak-virkning-anakiserdan virket treninga ut fra
malet? Hvor forngyd er jeg? Hvorfor/hvorfor ikke® @va ma gjgres annerledes i de to
andre fasene? Klarer jeg dette selv, eller magég sjelp? Studier tyder pa at eksperter

ser ut til & vurdere dette mer ngyaktig enn nybagy® (Zimmermann, 2009)

Treningsfase/gjennomfagringsfase

Selvkontroll
- velge leeringsstrategi
- visualisere
- selvinstruksjon
- tidseffektiv
- konkurranselike forhold
- sgke hjelp
Observere egen trening
- metakognitiv selvovervakning

- observere egne handlinger 1

r

Forutgdende Selvrefleksiv
fase/motivasjonsfase fase/evalueringsfase
Analyse av oppgaven Egenvurdering

- malsettingsprosess - Vurdere leeringsresultat

- strategisk plan h - arsak-virkning-analyse
Egenmotivasjon Vurdere egen tilfredshet

- effektive tiltak - hvor forngyd med resultatet?

- resultatforventninger - hvorfor/hvorfor ikke?

- erinteressert i oppgaven - hvordan ga videre?

- mal (resultat eller prosess) - sgke hjelp?

Figur 1.2: Selvregulert selvforsterkende, syklisk prosess fadser som hgyt motiverte
utavere bruker i for & lase en oppgave (Etter Zirnma@n, 2009, s.708, min
oversettelse).

1.3.2 The Effort Constraints

For & holde ut maneder og ar med Deliberate Peaktives kraft og energi. Deliberate
Practice er som tidligere nevnt bade ekstremt fekusy ekstremt tidkrevende. Evne til
a restituere er derfor helt avgjgrende for ikkeenhe ut, fa skader, sykdom osv, med

pafglgende prestasjonsfall. (Van Yperen, 200918).3
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Utavere som skal utvikle seg over ar ma ligge opp grensen av det kroppen klarer a

oppta av trening. Det er da viktig & utvikle godstitusjonsrutiner, bygge opp kapasitet
over ar slik at man kan holde ut stadig starre rden®eliberate Practice i lapet av uka
(Ericsson et. al., 1993).

Ericsson et. al. (1993) snakker ogsa om mentahisr(snental effort) (s.371). Mental
innsats kreves for & utfgre systematisk trening fokds pa en hver viktige detaljer for
a inngve ferdigheter korrekt. De som blir bestkieri gjennom stadig mer fokusert
trening innen sin spesialidrett en overlegen eilrdedpprettholde fokus mot avgjgrende
detaljer (Bloom, 1985). | utholdenhetsidrett handlette om mental kapasitet til a
trene pa avgjgrende faktorer tett opp mot makskapésitet og utmattelse.
Ekspertutgverne mestrer dette over maneder ogdirde fagler seg forpliktet overfor
sine ambisigse mal (Cote et. al., 2007). A utavetaiénnsats er ogsa saerlig viktig i

stressende situasjoner eller under Deliberate iPeact

Andre (Abbot & Collins, 2005; Van Yperen, 2009) ahet dette som coping. Dette er
tanker og handlinger som utgveren bruker til detakdire og ytre press i stressende eller
krevende situasjoner, som for eksempel under koakse eller under Deliberate
Practice. Mental innsats kreves bade i forhold sogér idretten spesielt, men ogsa i
forhold til & takle andre arenaer som skole ogeutigsiale settinger. Coping handler om
a finne mestringsstrategier overfor krevende oppgeller situasjoner, og er en

kognitiv prosess der personen sgker a finne lgsnifggrst analyserer personen
problemet, sa finner han/hun ut hvilke iboendeuess han/hun kan sette inn, og

hvilke tiltak som kan gjares. Dette er enten & d%&k hos andre eller a endre pa
situasjonen (Malt, snl.no/.sml_artikkel/mestring12).

Ekspertutgveren er beskrevet som & ha overlegentginhandle strategisk, veere
selvregulert og analytisk omkring egen leering ogkling (Ertmer & Timothy, 1996).
Personer som besitter disse egenskapene tenkél yegre i stand til & imgtekomme

kravetom effort constraints gjennom coping.

Van Yperen (2009) refererer til to anerkjente cgpinategier som er utviklet av

Richard Lazarus. Den farste@oblemfokusert copingom defineres som evnen til a
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handle proaktivt/ gjgre noe aktivt for komme videsen utviklingsprosess, seerlig i
motgang. Utgvere som anvender denne copingstratetjida ofte henvende seg til
personer og miljger og hente hjelp for & kommengdAndre mekanismer kan veere a
analysere situasjonen og sette inn adekvate tdtakkturere omgivelsene, ta aktive
verdi- og eller handlingsvalg. Som vi ser er det fabindelse mellom Zimmermanns
modell (fig 1.2) og denne strategien. For a hapdbaktivt i trdd med denne modellen i

forbindelse med leering forutsettes hgy grad avvasjon.

Den andre strategien Lazarus omtalezrapsjonelt fokusert copinDette er en
kognitiv regulering av stressende falelser (Vanrépe2009, s. 319). Dette er gjerne

ulike teknikker som visualisering, tankestopp, appingsteknikker, self-talk osv.

Jeg oppfatter coping (mestringstrategier) som emgetning for at utgveren skal veere |

stand til & fortsette & utvikle seg i mgte medigtsaffere prestasjonskrav.

Hodges, Starkes & MacMahon (2009) hevder med bakgrltteraturstudier av
Deliberate Practice forskningen de siste 20 aréedetaa holde ut maneder og ar med
fokusert trening ser ut til & veere den mest avgedaktoren for a prestere i
utholdenhetsidrett. Jo stgrre aerobe kvaliteter ls@wves av en idrett, desto mer synes
trening & veere avgjarende for sluttiden. Trenimgusél & predikere for 35-40 prosent
av sluttiden i en konkurranse. Dette er en hgyszdiksjon enn for f. eks kjgnn. For
idretter med kortere varighet og av mer anaerobKtar er trening mindre sentral som

forklaring pa prestasjon (s. 481).

1.3.3 The Resource Constraints

Fordi opparbeidelse av ekspertise innen et domeneken enorm innsats er det
avgjgrende at utgveren hele tiden falges opp nattesinder laeringsfasene underveis
Hunt (2009, s. 35); Bloom (1985, ss 507) og Eringd®93) anser denne
rammefaktoren som avgjgrende for a bli best.

Tilgang til ressurser rundt utgveren er viktig. €dEricsson & Law (2005) omtaler
dette som "the social constraint” Dette er slikg om tilgang til treningsfasiliteter,

voksenstgtte, treningsmilja, kvalifiserte og moterae trenere, som har gye for a
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utvikle utgveren pa det nivaet han/hun befinnergedsignifikant forbedring krever at

utgveren:

1) blir gitt en oppgave med et veldefinert mal

2) er motivert for bli bedre

3) far tilstrekkelig med korrekt og umiddelbar feadk

4) gis muligheter for tilstrekkelig antall repetiser for a stadig "raffinere utfgrelsen”

(Ericsson, 2008, s. 991, min oversettelse).

Ericsson et. al. (1993) framhever viktigheten aettgr hvert som utgveren utvikler seg
er det viktig med et en-til-en samarbeid mellomvetaog trener for & sikre treninga blir
deliberate. Dette er en forutsetning for & kunrelymere utfarelsen, diagnostisere feil

0g gi ngyaktige og eksplisitte tilbakemeldingeutidveren (s. 367).

| et barns oppvekstmiljg ser det ut til at det\agjarende at det er minst en sentral
person som virkelig viser tro pa barnet/ungdomnteer &vert som han/hun utvikler
seg, 0g som ser pa utgveren som spesielt loverideni31985). Dette ser ut til & veere
seerlig viktig i ungdomsalder (fase 2, fig 1.1). Softest er dette foreldrene, men det
kan ogsa veere treneren, andre familiemedlemmenaimer.

Bloom (1985) fant ut at foreldrenes interesserdhiviger og fokus pa barnas
utviklingsmuligheter var sentrale. Foreldrene fansegel godt kjennskap til den
idretten barna etter hvert utvikler seg i. Dettel@foreldrene som engasjerer seq i
barnas deltakelse, men gjar ikke dette fordi depéesitt barn som seerlig talentfull, eller
fordi de i utgangspunktet har spesielle ambisj@éebarnets vegne. De har en tro pa at
denne aktiviteten er bra for barnets utvikling5@7 ss). Etter hvert som barnet selv
viser gkende interesse, sarger foreldrene for Eekmgrnet med en trener eller
treningsgruppe. Nar barnets niva nar et enda hawyeée sarger foreldrene (som regel i
samarbeid med treneren) for at barnet far oppfglginenda mer kompetente trenere,
far stgrre utfordringer og utiklingsmuligheter. Demende ungdommens familie legger
da opp organiseringen av familielivet slik at dasger med trening og konkurranse.
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Dette er slike ting som maltider, praktiske gjarendy i noen tilfeller egen karriere
(Harwood & Knight, 2009). Treneren har ansvaretden stadige progresjonen som
Deliberate Practice krever. Foreldrene ser sirersdim stgtteapparat, og engasjerer seg i
alt fra kjaring til og fra trening til skonomiskegte (Bloom 1985, s. 521).

Etter hvert som en ungdom blir mer engasijert i lehte Practice vil lagkamerater og
konkurrenter bli mer og mer sentrale som et sosgiliverk og danne basis for en den

gruppetilhgrigheten han/hun faler, ifalge Bloomsigtr.

1.4 Deliberate play

Deliberate Practice teorien (Ericsson, 1993) fraleidroat de som spesialiserer seg sent
kan ha problemer med a ta igjen dem som spesiliseq tidligere, simpelthen fordi de
ikke vil oppna samme antall timer med DeliberatacBce i Igpet av karrieren. Cote,
Baker og Abernethy (2007) foreslar en alternativdedbfor & utvikle unge utavere mot
et ekspertniva. Denne modellen kaller Cote "DeblibePlay”, og bygger videre pa
Bloom (1985). Som tidligere nevnt viser funn i hatigdie at lek, allsidig

bevegelseserfaring giennom prgving og feiling etrsdt i fase 1.

Deliberate Play bygger pa grunnideen om at bamnagg trenger, ut fra et
modningsperspektiv, en lekpreget inngang til idiéétr de far anledning til & prave
mange idrettsaktiviteter og et stort aktivitetsnilr@vet av indre motivasjon over
aktiviteten i seg sjal - uten tanke pa a na et fidimmal. Lek er i seg sjal en aktivitet
som drives uten definerte mal, er spontan og spriogfra gleden av a delta.

Aktiviteten drives ut fra sin egenverdi Cote et; a007; Flemmen, 1987).

Denne modellen bygger pa Piagets leeringsteori samhiolder at barn ikke er i stand
til & tenke abstrakt far de har nadd det s&kathelt operasjonelle stadietl1-13 ar
alder. (Gage & Berliner, 1992, s. 106). Dette m&didsekvenser for hvordan vi legger
opp den praktiske innlaeringa av motoriske ferdighddeliberate Play er en modell
som bygger pa en implisitt leering gjennom uformidlaktiviteter i stedet for a trene
med tanke pa a na et framtidig, krevende mal. Banikke i stand til & abstrahere et

framtidig mal og ta konsekvensene av dette i dgjligiatreninga far det har nadd det
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formelt operasjonelle stadiet, ifglge Piaget (Gé&dgerliner, 1992).

Deliberate Play bar i fglge Cote et. al. (2007ghaentral plass i de tidlige
utviklingsfasene. Det aktive barnet som absorb&tiae mengder lek i de tidlige
utviklingsfasene vil fa bedre grovmotoriske ferditgr, gkt utholdenhet, mer styrke og
en bedre arbeidsgkonomi. | tillegg vil leken uteikiarnets falelsesmessige

reguleringsmekanismer, og bedre de kognitive féretigne (s. 186.).

Denne basen av fysiske og psykologiske ferdigragianer grunnlaget for
spesialisering og Deliberate Practice fra ungdodesadv. De fysiske og psykologiske
grunnferdighetene som her er nevnt kan ogsa gjgreten i stand til & takle starre
mengder Deliberate Practice senere i et utviklimgsjfr kapittel 1.3.2The effort

constraints

Deliberate Play modellen har etter hvert fatt beligrtilslutning, og er derfor viet stor

plass i kapittel i 3. utgaven av "Handbook of Sgest/chology”.

1.4.1 Relativ alderseffekt

En annen viktig grunn til & tenke langs langsikligger med seinere spesialisering i
talentutviklingen, er forstaelsen av det som kdltekativ alderseffekt”. Begrepet
Relativ alderseffekt innebaerer at barn som er steneekst, tidlig modne og fadt tidlig
pa aret vil ha et forsprang pa andre i samme &s&ldnnen et og samme arskull vil et
barn som er fadt tidlig pa aret ha nesten ett@spfang pa sine yngste kamerater fra
samme arskull. Ved for tidlig spesialisering villamne miste mange framtidige
topputgvere som er senere utviklet eller fadt seipd aret. Dette skyldes at de som
presterer tidlig gjerne far mer oppmerksomhet, egipfalging og bedre trenere.
Relativ alderseffekt er ogsa godt dokumentert gpemen rekke studier (Cote et. al.,
2006; Baker et. al., 2009). Eide & Ripegutu (2028} ut at pa norske fotballlandslag
(G 15 til A lag/senior) overrepresentasjon av spdlfgdt de to fgrste kvartal. Denne
effekten var stagrst pa G 15 landslaget, avtok no&f18 landslaget, men slo ogsa ut pa
A-landslaget. Samme effekt fant Skulstad (2011) swidie av norske landslagsspillere
I perioden 1999-2010.
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Williams (2010) gjorde en undersgkelse av spiltea var med i U-17 VM i fotball i
perioden 1997-2007. Han fant samme alderseffekt, agea at denne var stabil over ar.
40 prosent av spillerne som var fra totalt 54 laadfadt i 1. kvartal. Kun 16 prosent

var fgdt i siste kvartal (s. 503), se figur under.

Percent of Players
=

Jan Feb Mar Apr May Jun Jul Aug Sep Oct Nov Dec
Birth Month

Figur 1.3: Fordeling av spillere U 17 VM spillere etter falismaned. Hentet fra
SportDiscus 27. juni, 2011 etter avtale med foefatt

1.5 Deliberate play vs Deliberate practice

Jeg oppfatter ikke Deliberate Play og DeliberatcBre som et motsetningspar.
Snarere leser jeg Deliberate Play som et mer gjisigpplement i de tidlige fasene av
utviklingslgpet mot et mulig ekspertiseniva. Antia ogsa presentert

utviklingsmodeller som bygger pa samme forstaelse:

Multidimensjonal modell for talentutvikling (Abbét Collins, 2004, s. 404), er en
tredelt modell som foreslar et mer allsidig utggngt med gradvis spesialisering fra
12-15 ars alder, alt etter idrettens egenart. Medehr ogsa hensyn til at alle de som
ikke blir toppidrettsutgvere vil fa en allsidig fgk og kognitiv utvikling som de vil ha
glede av i et livslgp med rekreasjonspregete shiktiviteter. Deres modell er
multidimensjonal. Det vil si den tar hensyn til wégens antropometri, fysisk niva,
miljget rundt utgveren, og psykologiske forholdestasjonen bestemmes av evnen til a
utnytte og utvikle disse. Dette bestemmes i siratuevnen til selvregulering,
leeringsstrategier og psykologisk atferd (Abbot &ltds, 2004, s. 405).
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Long-Term Athlete Development modell (Balyi & Hatoih, 2004) bygger pa det
samme prinsippet, men er mer individorientert. d3artviklingsmodell falger to
alternative lgp. Den ene fglger et tidlig spesaligyslop, som er egnet for idretter der
utaverne nar verdenstoppen sveert tidlig (eks. turmstlap osv). Det andre lagpet falger
en seksdelt utviklingstrapp med seinere spesialigeog egner seg som modell for
f.eks utholdenhetsidretter (s. 3).

Balyi & Hamilton utviklingstrapp for seinere spdsaring er en lseringsmodell. 1. trinn
er en lekpregetfase. 2. trinn kaller de "leere atePa 3. trinn skal utgveren trene for a
trene (barn og ungdomsalder). 4. trinn tar sikt@ p@&ne for & konkurrere (junioralder).
Pa 5. trinn sikter man mot a trene for a vinneiriter en rekreasjonsfase der utgveren
har lagt opp, men fortsatt er mosjonist (Balyi &hilon, 2004, ss 3-8). Dette lgpet
egner seg for idretter der prestasjonstoppen ridsrsd livet, som f. eks i langrenn.

Felles for alle de modellene som her er preserdgedt de henviser til Ericssons
Deliberate Practice teori, men at de argumenteregri seinere spesialisering fordi
tidlig spesialisering vil utelukke mange som enseg utviklet. Dersom en legger opp
til en modell der man spesialiserer seg seineretardd pa prestasjon vil flere fa
sjansen til & bli gode. Motsatt vil man fa det Dele & Raspaud (2009) kaller "self-

elimination” (selveliminasjon) der primaert de soregierer tidlig blir igjen i idretten.

1.6 Relevante empiriske studier

Som nevnt har det etter hvert utviklet seg en doliskningstradisjon innenfor rammen
av Deliberate Practice. Et sgk i databasen Speduigir 77 treff pa Peer Reviewed
artikler med temadeliberate practicé Artiklene gir helt eller delvis tilslutning til
Deliberate Practice modellen.

Videre databasesgk pa Deliberate Practice gir falgereff:"Deliberate Practice and
running” — to treff, " Deliberate Practice and enduranedire treff. Jeg vil her gi noen

eksempler pa studier som er relevante for denngayem:

Van Yperen (2009) gjorde en unik studie av ungbedispillere med utgangspunkt i
Ericssons modell for Deliberate Practice. Van Ypserstudie er unik ved at den er

longitudinell og falger utgverne over en 10 arsqui. Han stilte spgrsmalet: "Hvorfor
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lykkes noen og andre ikke"? Med utgangspunkt igseos tre hovedtermeriie
Motivation Constraint§ The Effort Constraints og The Resource Constrdonsakte
han a identifisere de psykologiske faktorene somfkeklare karrieresuksess innen

profesjonell fotball.

Studien underbygger langt pa veg Deliberate Praatiodellen. Bade de som lykkes i &
bli profesjonelle fotballspillere og de som ikkddkes setter seg like mal, men de som
lykkes synes a fale seg mer forpliktet av maleret. dd ingen signifikante forskjeller
mellom de to gruppene som kan forklares med inhgatenthet, men de som lykkes
syntes a veere bedre til & sgke statte nar de pratiéemer av psykologisk art. Kravet

om ressursbhaserte rammer ser ut til a bli bekregteetdien (Van Yperen, 2009, s. 324).

Baker, Cote og Deaken (2005) gjennomfgrte en stidig triatlonutgvere. De
undersgkte forskjeller mellom tidlig/senere spésgsing og treningshistorie i lys av
Deliberate Practice teorien. De fant ut at detingen kvantitative forskjeller i
treningsmengde mellom de beste, nest beste ogstérlitaverne. Derimot trente de
beste mer variert. De periodiserte treninga i miki@ makro sykluser, og hadde en mer
strukturert progresjon i treninga. Dermed ble tngsbelastinga mer variert mellom

perioder/uker. Trening og hvile ble fordelt utowa.

De darligste trente dramatisk mer i helgene, agjtigsbelastinga var mer monoton i
l@pet av perioder og ar, dvs. mindre periodisertitrg. Det var ingen forskjeller

mellom de tre gruppene mht spesialiseringsaldérdi&n konkluderer med a gi
tilslutning til Ericsson et. al. (1993) ved at timga ma ha en strukturert tilnaerming med
en god balanse mellom mengde og belastning (eftor$traints). Ericssons non-linegere

forhold mellom prestasjon og treningsmengde blestimyghget.

Johnson, Tenenbaum, Edmonds & Castello (2006) gjendstudie basert pa
semistrukturerte intervjuer. Utvalget bestod awa@kurransesvgmmere, en forelder pr
svgmmer, samt trenerne. 8 av svgmmerne var innehaveO L/ VM medaljer eller
ranket blant topp fem i lgpet av et ar. De 11 sismmerne ble klassifisert som sub-
elite, dvs et hgyt nasjonalt niva. (s.121). Selvall®a hadde en treningshistorie som
korresponderte med Deliberate Practice modellendeasom sagt kun 8 som ble

internasjonale toppsvammere. Alle elitesvemmermgdaittrykt eksplisitt at de ville
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na verdenstoppen, mens kun 5 av 9 sub-elite sveennaeide gjort det samme. Det var
ingen forskjell mellom de to gruppene mht involweri andre idretter. Denne studien
konkluderer med & statte en firefaktormodell desats, coping og miljgmessige
faktorer spiller sammen med et medfadt talent. Atieer ngdvendige for a utvikle

ekspertise pa et eliteniva (s 134).

Tannesen (2009) finner i sitt doktorgradsarbeidi €0 en case-studie av tre kvinnelige
verdensenere innen utholdenhetsidretter, stattéd@rs regelen. De tre utgverne var
ikke fadt til & bli verdens beste, men har joblegf s10t toppen gjennom seerlig fokusert
trening over mange ar, hgy grad av motivasjon aghjelp av gode trenere/hjelpere.
Han fant ogsa at utholdenhetsutgverne hadde étvsiom med trening pa lave

intensiteter i tillegg til den konkurransespesigkikeninga.

Estil (2010) foreslar ogséa en juniortrening av uteggyrennslgpere med sikte pa
langsiktig utvikling framfor toppresultater i jumidassen. Han har i en topptrener
oppgave ved NTNU foretatt en kvantitativ studie kd@n sammenlikner treningsmengde
og prestasjoner i Jr VM og seniormesterskap forehepere lgpere fra Meraker
videregaende skole med herrelgpere fra NTG. Hakliudarer med at de lgpere som
trener moderate mengder som juniorer, og falgenedell med sikte pa en
langsommere prestasjonsutvikling, presterer bealreseniorer. For prestasjoner i Jr

VM er prestasjonene best for de som trente mestjsoior (s. 22).

Sverker Sgrlin (2011) har med utgangspunkt i M3jgtrgen og Petter Northug (som
ikke er med i mitt utvalg) undersgkt bakgrunnendof rgndelag fostrer s mange gode
langrennslgpere. Hans funn ligger ganske neer Datib®ractice modellen, selv om
hans studie ikke er teoribasert, men bygger péalfséirvasjoner og lite strukturerte
intervjuer. Bade Northug og Bjgrgen kommer fra fiianisom er meget
idrettsinteresserte, og som har stilt opp for baina, bade praktisk mentalt. F. eks er
begge fra garder, og er vokst opp med foreldreesgdforeldre tett inn pa, men har ogsa
laert & ta ansvar tidlig. Begge har tidlig i kargierfatt tett, individuell oppfalging av
kompetente trenere i ungdomsalder som byggerannigsfilosofi pa "en

treningskultur basert pa en blanding av erfaringshikunnskap og forskning” (Serlin,
2011).
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Bjagrgen ble fulgt tett opp av Idar Terje Belsviaps med utgangspunkt i sin
trenerutdanning gjennom NSF, la til rette for eengiomtenkt progresjon i
treningsprosessen over ar. Northug samarbeidehesttAudun Kolstad, som er
tilknyttet OLT Midt-Norge. Sammen utviklet de emlstteknikk basert pA moderne
biomekaniske forskningsfunn. Alle gkter ble avstitigsd med en hastighetsgkning pa

slutten.

Treningskulturen i Trandelag har, i falge Sarlipgd pa en god balanse mellom tre
sentrale faktorer: "Rolig langkjaring, trening pdyhintensitet og teknikkutvikling.
Samtidig har ski veert en del av den lokale kultuognsett pa som viktig verdi i

lokalsamfunn som verdsetter gode prestasjonerli(6@011).

Jeg har ikke klart & finne noen studier av langséawere pa toppniva med direkte
utgangspunkt i Deliberate Practice eller DelibeRitey. Denne oppgavens ambisjon er
derfor et forsgk pa a gjare nettopp det. Jeg griskette fokus pa de avgjgrende
rammefaktorene som er avgjgrende for at en utdedksnne utvikle seg til & bli en
verdensener i langrenn. Bakgrunnen for at dettevkare relevant er, som tidligere er
nevnt i kap 1.3.2, at i felge "The Cambridge Intgimnal Handbook of Expertise and
Expert Performance” tyder studier pa at det ersteorrelasjon mellom trening og
ytelse jo lengre varighet aktiviteten har. Fakigkes trening a predikere for 35-40
prosent av forskjellene i oppnadd sluttid i aerakgviteter. Det vil si at trening faktisk
er en viktigere enn faktor for a predikere sluttith f.eks kjgnnsforskjeller i
utholdenhetsidretter (Hodges et. al., 2009).
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2. Bakgrunn, prosjektets oppbygging og
problemstillinger

2.1 Bakgrunn

| Norge er vi i en saerstilling nar det gjelder rekering til langrennssporterDet skulle
derfor ikke veere mangel pa tilgjengelige talentad & gjare en retrospektiv studie
blant de beste langrennslgperne i landet, i lyBeliberate Practice modellen, haper jeg
a fa en dypere forstaelse av hva som har fgrt avererdens beste opp pa et

internasjonalt eliteniva.

Aller farst presenteres en undersgkelse av de lasieennsigperne i Norge sine barne-
og ungdomsprestasjoner. Det haper jeg kan kastevBrshvordan prestasjonene til vare
beste langrennslgpere har utviklet seg fra bargemngdomsalder og fram mot

senioralder.

Mitt utgangspunkt er a finne ut om "Deliberate Riee’ teorien kan forklare hvorfor
noen blir best i langrenn. Denne vektlegger sormheljg, innsats og motivasjon fram
for medfadte egenskaper. Denne oppgaven settardekius pa de prosessene som har
faort laperne fram til verdenstoppen. Hvilken rateeventuelt medfadt talent spiller

faller derfor utenom rammen for denne oppgaven.

Det er ikke metoden som skal veere bestemmendalgrav design av en undersgkelse.
Kvale og Brinkmann (2009) sier at Begrepwitodebetyr opprinnelig vegen til malet.
De framholder at det er den teoretiske oppfatniragehva som skal undersgkes som
skal avgjgre hvordan - hvilken metode man skalev¢ég 199). Det er med andre ord

hvordan man gnsker & analysere sine data som basteralg av metode.

Tradisjonelt er det et skille mellom kvantitativ kgalitativ forskning. Kvantitativ
forskning baserer seg pa et positivistisk vitenskgp, og har hentet sine metoder fra
naturvitenskapen. Data presenteres i tall, tabetiestatistiske variabler. Utvalgene er
store, og man sgker a gjgre generaliseringer gparinee pa hva som er typisk for de
store utvalgene. Objektivitet og avstand til forsigsfeltet er vesentlige idealer i det

man sgker a ikke pavirke informantene.
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Kvalitative metoder tilhgrer det sakalte alternatparadigme, ogsa kalt fenomenologi
eller konstruktivisme. Her sgker man en dypereté@ise av problemene/fenomenene.
Forskeren gar inn i en tettere relasjon med inforerae, og analysen er et resultat av en
felles tolkning og forstaelse av problemene sorarinfint og forsker gjor i fellesskap.
Denne tolkningsprosessen kalles "Hermeneutikk” ((Brg, 2011). Forsker og

informant inngar i et subjekt-subjekt forhold. Aarsen forsgker a forsta informantens
livsverden gjennom ulike samtaleteknikker. Maleharhet og intersubjektivitet i
analysen. Derfor er det sentralt for prosjektetslitat og reliabilitet at forskeren

skriver inn seg selv, sitt stasted, sine tolknirggwurderinger inn i analysen. Ofte er
det ikke noe Klart skille mellom metode og datapnéasjon i kvalitative studier. Data

presenters som tekst eller ved a bruke matriseag@ard, 2010).

2.2 Triangulering

Jeg har valgt & benytte meg av metoder fra beggeligmer - bade det positivistiske
og det alternative. Dette har blitt mer vanlig diesarene. Miles og Huberman (1994)
hevder at en forsker ma se etter metoder som eggeing ikke henge seg opp i et
bestemt paradigme fordiie paradigms for conducting social research sezivet
shifting beneath our feet, and an increasing nunabeesearchers now see the world
with more pragmatic, ecumenical e{és. 5) [min utheving]. Dette er en eklektisk
synsvinkel som passer mitt vitenskapssyn. Jegesey daradigmer som utfyllende i
kunnskapsproduksjonen snarere enn som konkurréieghar derfor valgt & benytte
meg av sakalt metodetriangulering. Med triangutprirenes at man ser pa
forskningsfeltet ut fra to eller flere synsvinkfer a fa en bredere forstaelse (Kvale og
Brinkmann, 2009).

A
v

Metode 1 Metode 2

Forskningsfelt

Figur 2.1: Metodetriangulering
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Mason (1996) framholder at ved & bruke to forskjelmetoder kan man fa inn flere
dimensjoner i utforskning av forskningsspgrsmatetn at man ma vaere forsiktig med
bruk av triangulering. Det er viktig at forskereillar seg spgrsmalene: "Gir de to
metodene data om samme eller liknende fenomenardeGammenliknbare resultater?
(s 42).

Hovedtyngden av min undersgkelse er basert pa dyledguer som blir presentert i
studie 2 Det er fordi ut fra mitt vitenskapssyn vil infoamtene gjennom sin refleksjon,
sammen med forsker, om temaer knyttet til delilgepaictice, kunne komme med mer
fyllestgjarende beskrivelser fra sin livsverden.léi&r a se pa kvalitativt innhold i

trening, ut@vernes utviklingsprosess, deres vunderi analyser og leeringsprosesser.

Studie ler en kvantitativ undersgkelse som har til sikiefrgystematisere
ungdomsprestasjoner samt a kartlegge eventudiiwalderseffekt blant vare beste
seniorlgpere. Dette er interessant med tanke @dguor den kvalitative studien - og i

lys av kapittel 1.4 -1.5 i teoridelen.

De to studiene i undersgkelsen vil forsgke a ifisate bakenforliggende faktorer som
er sentrale for at noen blir internasjonale topptep langrenn og andre ikke. Dette

formulerer jeg i falgende problemstillinger:
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2.3 Problemstillinger

Hvordan spiller rammefaktorene (de tre constraints)i Deliberate Practice-
modellen inn nar en skal forsta utviklingsprosessefira ung utgver til et

internasjonalt toppniva i langrenn?

Hvilken sammenheng er det mellom resultatmessig sskss i barne- og ungdomsar

og en plass pa seniorlandslaget i langrenn?

Hvilke prosesser og faktorer peker de beste blantalbeste pa som avgjarende for &

na et internasjonalt toppniva?
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3. Studie 1: Kvantitativ forundersgkelse

For & fa et bredere bilde av relasjonen mellom antgprestasjoner og seinere
langrennskarriere gjennomfgrte jeg en kvantitasiundersgkelse av
ungdomsresultatene til lapere som var pa det n@sk®rlandslaget i perioden 1999-
2010. Mitt siktemal med denne delen av undersgkalae a samle inn et systematisk
datagrunnlag far jeg gikk inn pa en kvalitativ ursikelse med utgangspunkt i
Deliberate Practice.

Undersgkelsen tok sikte pa a kartlegge landslagehes ungdomsprestasjoner. Jeg
valgte a ta utgangspunkt i hovedlandsrennet. etterste anledning der alle lgpere fra

hele landet samles til et uoffisielt norgesmestgpsk

3.1 Metode

3.1.1 Utvalg kvantitativ undersgkelse

Utvalget omfatter alle seniorlandslagslgpere i sgene 1999/2000 til 2010/2011
(N=75), 35 kvinner og 40 menn.

3.1.2 Innsamling av data:

Ingen har tidligere samlet inn og systematiserd$tagsigpernes ungdomsresultater,
men jeg fikk tilgang til Norges skiforbunds arkide er i gang med a digitalisere sine
resultatdata, men jeg matte ogsa ga igiennom emeeélpappesker med eldre

resultater.

Nyere resultater ble hentet ut digitalt fra NSFEsver, mens oversikt over landslagene
0g eldre resultater ble hentet ut av ringpermepaygpesker og kopiert. Jeg fant
resultater tilbake til hovedlandsrennet i 1992 r&lasultater var mangelfulle eller

fraveerende

Den eldste av lgperne i utvalget er fgdt i 1964.&t med alle i utvalget sine
resultater fra hovedlandsrenn var jeg ngdt tihadiresultatdata helt tilbake til
hovedlandsrennet i 1979. Jeg fant ut at den emkiedten var & kontakte hver og en av
lzperne pr telefon eller e-post, i alt 31 perso@gennom sgk pa internett og i gamle

landslagsoversikter fra NSF lyktes det meg tiltsufid tak i alle sammen. Med unntak
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av et par stykker, som fant fram i resultater estigne pappesker, husket alle sine egne

plasseringer umiddelbart.

3.1.3 Analyse av data
Gamle resultatlister og oversikter over landslagdamlet i ringpermer sammen med
data fra telefonundersgkelsen. Alle data om lgp@auselsdato, hvilke ar de var pa

landslaget og plassering i hovedlandsrenn) bleitagt Excel regnearkprogram.

Pa bakgrunn av innlagte data, brukte jeg Excél tdgne ut gjennomsnitt,
standardavvik og khikvadrattest, samt til & utatbdigurer og grafer. Signifikanskravet

| de statistiske beregningene er satt til p=0,05.

3.1.4 Reliabilitet og validitet

Grgnmo (2011) framholder at reliabilitet og valkedier de to viktigste

kvalitetskriteriene nar datakvaliteten skal vurdef® 220). Reliable data gir mest mulig
identiske resultater dersom samme fenomener gjeg&ioomdersgkelsesopplegg av

flere forskere.

Denne studien baserer seg pa offisielle resuli@tlzy Igpernes egen hukommelse. De
data som baserer seg pa resultatlister ma vurderasveert reliable. De 31 lgperne
som ble kontaktet pr telefon kan huske feil. Liketyder det at de var sa sikre pa egne
plasseringer, samt at mange hadde sterke minnegéa deltakelse i hovedlandsrenn,
pa at de har oppgitt temmelig korrekt resultat. tdégmeg tid i med respondentene, og
fikk til en samtale omkring deres utvikling som dmennslgpere rundt15-16 ars alder.
Dette ga ogsa muligheter for & "friske” opp minnedeen av respondentene visste
ogsa konkurrentenes plasseringer i forhold til ggassering. Dette ga i noen tilfeller

ga mulighet for en "kryssjekk”.

Validitet handler om datamaterialets gyldighetrhfald til problemstillingene (Granmo,
2011, s. 221). Det at alle Igperne i utvalget edtatt hgyner validiteten. Likevel er det
verdt & merke seg at det kun er snakk om et upalgaks fire konkurranser per lgper.
Noen kan ha vaert syke eller forhindret pa enkestekkrransedager. Far 1992 ble det

kun avholdt en individuell konkurranse per ar feeharsklasse. Det gjgr at de yngste
laperne vekter mest i undersgkelsen. Det har oggfien gkende deltakelse i
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hovedlandsrennet de siste arene. Det gjar at &eki plass er forholdsvis lenger oppe
pa lista i 2000 enn i 1979. Far 1992 matte ogs@omgene kvalifisere seg til
deltakelse i hovedlandsrenn, mens konkurranseg edapen for alle. Disse
betraktningene kommer jeg naermere inn pa. Oppsuhvih@g likevel si at det er min
oppfatning at validiteten er akseptabel, selv om klen gir et tidsbilde fra to-fire

nasjonale konkurranser pr lgper.
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4. Resultater studie 1 — kvantitativ
forundersgkelse

Landslagslgpere i perioden 1999-2011 hadde alleneamaeltatt i hovedlandsrennet,
som er et uoffisielt norgesmesterskap for 15-16g&ni (jfr dagens

aldersklasseinndeling i NSF sitt reglement).

Resultatet av undersgkelsen er presentert under.

4.1 Variasjoner i lgpernes ungdomsprestasjoner

Som det framgar av figurene under har ungdomssjesiene variert fra lgper til lgper.
Kvinnelandslagslgperne (N=35) hadde jamt over bpostasjoner under
hovedlandsrennet. Gjennomsnittlig plassering paltagtistene var 10,27,

standardavvik 12,88. Resultatene fordelte seg.ftén80. plass.

For herrelandslagslgperne (N=40) var spredningamestia de gikk hovedlandsrenn.
Gjennomsnittplassering var 26,25. Standardavvie%n Igper hadde fire 1. plasser.
Laveste plassering var nr 132.

Hver lgper har fatt sin egen plass mellom hjelpetfia pa x-aksen i de to neste figurene
som presenteres, men jeg har mattet forskyve tllttrfor dem som har sveert like
resultater i lapet av de to konkurransearene. ége er likevel variasjonsbredden av
resultater for utvalget, jfr. problemstillingene.
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Kvinnelige landslagslgperes plassering i de ulike
konkurransene under hovedlandsrenn
(Tallene marker enkeltplasseringer, gjennomsittspas  sering = 10,27, standardavvik = 12,88i konkurransen  e. Lgperne
har deltatt i fra 1-4 konkurranser)
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X-akse: Damelandslagslgpere som er med i undersgkelsen N=35. Hver Igper
har sin plass fra 1 til 35 pa x-aksen

Figur 4.1: Kvinnelige landslagslgpere 1999-2011 sine engsliltater under deltakelse
i hovedlandsrenn (15-16 ar). Gjennomsnittsplasggfi@.27. Hver Igper har sin plass
pa x-aksen. De som deltok i hovedlandsrenn fgr fi@RDare anledning til & ga en
individuell distanse pr ar. Etter 1992 ble det amgeert to individuelle konkurranser pr
aldersgruppe. | dag kan alle som vil delta i hoaedisrennet. Far 1992 matte lgperne
kvalifisere seg i egen krets for a fa starte. Edaadslagslgperne ble ikke kvalifisert.
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Mannlige landslagslgperes plassering i de ulike kon kurransene
under hovedlandsrenn
(Tallene markerer enkeltplasseringer. Gjennomsnitts  plassering = 26,25, standardavvik = 29,50 i
konkurransene. Lagperne har deltatt fra 1- 4 konkurr  anser)
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har sin plass pa fra 1 til 40 pa x-aksen

Figur 4.2: Mannlige landslagslgpere 1999-2011 sine enkealitater under deltakelse i
hovedlandsrenn (15-16 ar). Gjennomsnittplasseri@@2. Hver lgper har sin plass pa
x-aksen. De som deltok i hovedlandsrenn far 199fre anledning til & ga en
individuell distanse pr ar. Etter 1992 ble det angeert to individuelle konkurranser pr
aldersgruppe. | dag kan alle som vil delta i hoaedisrennet. Far 1992 matte lgperne
kvalifisere seg i egen krets for a fa starte. Tdemerne deltok i kombinert
hovedlandsrenn. Tre var ikke kvalifisert, to lgpleret en distanse, og en kom ikke til
start en dag. Disse er derfor ikke med i materialet
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4.2 Relativ alderseffekt.

Nar prestasjon i ungdomsalder ikke entydig kanigezd hvem som blir landslagslaper
i langrenn, er det interessant & se om fadselstidgspiller inn. Her viste resultatene
en interessant tendens: Det ser ut til & veereeampé & veere fgdt seint p4 aret dersom
man gnsker a bli landslagslgper i langrenn, sdeniguttene. Figurene under viser
hvordan landslagslgpernes fadselstidspunkt fordelgmpa kvartal. (1. kvartal er antall
lapere fadt i jan-mars, 2. kvartal er antall fgdpril-juni osv.)

Damelandslagslgpere fordelt pa
fodselskvartal N=35

16
14
12

Antall

ONIMO®

1.kv 2.kv 3.kv 4.kv
Fgdselskvartal

Figur 4.3: Damelandslagslgpere fordelt pa fadselskvartal

Herrelandslagslgpere fordelt pa
foadselskvartal N=40

1 2 3 4
Fgdselskvartal

Figur 4.4: Herrelandslagslgpere fordelt pa fadselskvartal.
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Landlagslepere 1999-2011 (kvinner og menn) fordelt  pa
fedselskvartal. N=75
30
25
20
15
10
0
1. kvartal 2. kvartal 3. kvartal 4. kvartal
@ Antall 26 18 25 6

Figur 4.5: Landslagslgpere fordelt pa fadselskvartal.

Det er verdt & merke seg at det er snakk om snaagutM=35 for kvinner og N=40 for
menn). Slar man sammen kvinner og menn i studie7®Nog sammenligner med tall
for "levendefgdte i Norge” (Statistisk Sentralby2811) et tilfeldig valgt ar for
perioden som Igperne i utvalget ble fgdt, ser vhansteret blir sveert forskjellig for
"levendefgdte i Norge” fordelt pa fadselskvartahsaenliknet med fadselskvartal for
de beste langrennslgperne i Norge. Riktignok efaltitflest barn i 2. og 3. kvartal i
Norge. Men det forklarer ikke at s& mange landstqugse er fadt i 1. kvartal. Det er
mindre forskjell pa variasjon i fgdselstall pr kizdienn variasjon i fadselskvartal for
landslagslgperne de siste ti arene. Dette tydat pddselsmaned kan spille en rolle for
senere langrennskarriere. Ved a kjagre en khikvadtader jeg sammenliknet
fadselskvartal for norske landslagslgpere med fgkigartal for normalbefolkningen et
tilfeldig valgt ar (1986) viste det seg det eristak sannsynlig at andel lgpere fadt i
siste kvartal ikke er tilfeldig (p= 0,004). Overtehk av lgpere fadt i fgrste kvartal var

nesten signifikant (p=0,078).
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Fordeling av levendefadte pr kvartal i prosent vs
40 landslagslgperes fgdselskvartal i prosent
34,7
35 33,3
30 -
25 | —40 229
g 20 1 O Andel levendefadte
o 15 -
- 8,0
10 1 ' m Andel
l: landslagslgpere
1 2 3 4
O Andel levendefadte 24,9 26,4 25,8 22,9
H Andel 34,7 24,0 33,3 8,0
landslagslgpere
Fadselskvartal

Figur 4.6: Landslagslapere fordelt pa fadselskvartal vs leeéadte i Norge fordelt pa
fodselskvartal. Tallene er oppagitt i prosent.
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5. Diskusjon av studie 1

| de seinere ara har det veert gkende deltakelseeidtandsrennet. | gutteklassene har
det vaert mellom 250 og 300 startende de sistd faateklassene har antall startende
veert omtrent det halve. Gar vi tilbake til staréan1990 tallet, var deltakelsen i
gutteklassene om lag det halve av dagens deltaidirdror jentene deltok det rundt
100 pa samme tidspunkt, sa resultatene er ikk&tdisammenliknbare, men antyder en

tendens.

Studien viser at det er mulig & komme inn pa vesdmste landslag som senior enten
man presterer pa et nasjonalt toppniva som ungdiemikke. Dette er i trdd med
Deliberate Practice/Deliberate Play tradisjonen sektlegger "nurture” (i form av
motivasjon, egeninnsats og sosial stgtte) framfature” i opparbeidelsen ekspertise
innefor et domene (Bruner et. al, 2009; Hunt, 2009¢t er likevel en tendens i
materialet at jentene hadde tidligere suksess atiargg med det forbeholdet som er

nevnt.

Studien viser at det er en fordel & veere fadigigé aret dersom en vil bli
landslagslgper som senior. Det er et tankekorsdsdisdato kan veere et
seleksjonskriterium for & bli landslagslgpere gi@mn. Dette kan veere samme fenomen
som Delorme & Raspaud (2009) beskriver innenfokétdmsll, Helsen et al. (2005)
innen fotball og Baxter- Jones (1995) innen tenDexsom funnene i min studie er et
uttrykk for at de som er tidligst utviklet fysiskjller mentalt er overrepresentert blant
dem som blir igjen i langrennssporten etter ungdddesen, kan det tyde pa at
prestasjoner far for stort fokus for langt neddiemkklassene. Deliberate play modellen
(Cote et. al, 2007) foreslar seinere spesialisariag henvisning til Piagets
utviklingsteori. Long-term Athlete Development méde (Baliy & Hamilton, 2004)
skiller ogsa mellom typer idrett. For utholdenhétsiter med topprestasjoner fra midt i
20 ars alder, er det ikke noe poeng & spesialiseréidlig som for estetiske idretter
som turn og kunstlap der man som regel nar topghiriten av tenara. Det samme
framholder Multidimensjonal modell for talentutvitky (Abbot & Collins, 2004).

Denne modellen fokuserer ogsa pa at barn og ungeesd ulikt tempo. For tidlig
spesialisering og prestasjonsfokus kan derfortiba¢ mange unge utgvere selekterer

seg selv vekk fra langrenn, noe som farer til ettién kan ga glipp av framtidige
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topplapere.

De fire teoretiske modellene som er beskrevet hdeppgaven, sammen med
resultatene i denne studien, kan tyde pa at nargkrénnsopplaering fortsatt kan ha et
stykke & ga for & gi flere unge muligheten til ékle seg lenger. Faktisk kan fokus pa
for tidlige topprestasjoner ogsa fare til darligprestasjoner i senioralder, som Estil
(2010) fant i sin studie av to ulike juniormiljgeXorge. Her trengs det videre studier
for a fa sikrere viten, samt a avdekke arsakssarherayer.
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6. Studie 2: Kvalitative dybdeintervju

| denne delen av oppgaven vil jeg gjgre rede fealgt metoder og forskningsdesign i
del to av undersgkelsen. Valgene jeg har gjorasett pa szerlig tre handbgker i
kvalitativ metodeleere: Miles & Huberman (1994), kvag Brinkmann (2009) og
Thagaard (2010).

Jeg vil sgke & gjare rede for metodiske og an&bisirderinger bade i dette kapitlet og
underveis i resultat- og analysedelen i oppgavéardene maten vil det ikke veere noe
skarpt skille mellom metode, analyse og resultsden Fangen (2004) og Thagaard
(2009) anbefaler. Mitt mal er at metodiske vurdgeinskal bli utdypet videre og
komme som en integrert del av resultatkapittelet. $igtter meg pa Kvale og Brinkman
(2009) som framholder at valid kvalitativ forsknikgnnetegnes at valideringa skal
giennomsyre hele forskningsprosessen - fra plaimggd analyse og rapportering.
Dette kaller de & gjare forskningsprosedyrene gjersiktige og resultatene apenbare
(s. 257). Mer om validitet i kapittel 6.4.

6.1 Utvalg i den kvalitative undersgkelsen
Det ble foretatt i alt 8 intervjuer av i alt firewikner og fire menn. To lgpere er fortsatt

aktive pa seniorlandslaget. Resten har lagt oppadive.

6.1.1 Ekspertgruppa

Jeg har valgt a dele respondentene inn i to untlgkieier: Den farste kategorien bestar
av seksndveerendegtidligere verdensener@ette er lgpere som har flere sesonger pa
landslag, og som har flere internasjonale world seipre og/eller internasjonale
mesterskapstitler som seniorer. For & vise dergseglise samtidig som & anonymisere
dem kan det nevnes at de har fra 3 til 46 WC sgjemnomsnittlig 18 seire,
standardavvik 20,229. Alle har ogsa individuelledaiger fra VM og/eller OL. Totalt

har de seks Igperne 35 individuelle internasjonasterskapsmedaljer, giennomsnittlig
5,83, samt at alle har veert med pa de norske statenhfene pa 1990-2000 tallet
(http://www.fis-ski.com/uk/competitorbiographiesnit).
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6.1.2 Referansegruppa

Den andre kategorien er exferansegruppeDette er to Igpere som var av de beste |
landet under hovedlandsrenn, men som ikke fikkamidre pa det norske
seniorlandslaget. Disse er valgt ut fra resultatlishovedlandsrenn, samt at de i dag er
bosatt pa gstlandsomradet. (De har plasseringértfr® i hovedlandsrenn,
gjennomsnitt 2,875 og standardavvik 1,642) Begger tatt med for & se om det er
mulig ut fra teorigrunnlaget for oppgaven a avdekdskjeller i trenings- og
utviklingshistorie som kan forklare hvorfor dis&&e ble like gode som utgverne i den
andre kategorien. Bruner et. al. (2009) framhoiaer review-artikkel om forskning pa
ekspertise at det er et vesentlig krav at studierkapertise omfatter bade eksperter og
ikke-eksperter.

6.1.3 Utvalg/respondenter
Tabell 1: Presentasjon av respondentene i den kvalitativkerswkelsen med id- koder

PRESENTASJON AV UTVALG/RESPONDENTER Kode i oppgaven
EKSPERTUT@VERE
Kvinne, ekspertutgver , ikke lenger aktiv lgper. Engasjert i Kel
langrennsoppleering
Kvinne, ekspertutgver , ikke lenger aktiv. Engasjert i Ke2
internasjonal langrenn pa lederplan.
Kvinne, ekspertutaver . Fortsatt aktiv som lgper pa internasjonalt Ke3
toppniva
Mann, ekspertutgver . Ikke lenger aktiv lgper. Engasjert som Mel
trener/radgiver i langrenn pa internasjonalt niva.
Mann, ekspertutgver . Ikke lenger aktiv. Engasjert som trener pa Me2
nasjonalt niva.
Mann, ekspertutgver . Aktiv som lgper pa internasjonalt toppniva Me3
REFERANSEGRUPPE
Kvinne, referansegruppa . Topplasseringer i hovedlandsrenn og Krl
pa nasjonalt juniorniva. Ikke lenger aktiv. Student.
Mann, referansegruppa . Topplasseringer hovedlandsrenn og pa Mr2
nasjonalt juniorniva. Ikke lenger aktiv som lgper. Ansatt i
grunnskolen.

| kvalitativ forskning sgker man ofte utvalg stigigk. Man velger respondenter der
man tror det er mest a finne. Siden det er eksegelite dette prosjektet handler om, er
det viktig & sgke informasjon blant de beste abekte. Det har veert et & mal & velge ut
respondenter som reflekterer utvalget i den kvaiing undersgkelsen. Det vil si at det

er lgpere bade med og uten toppresultater i frediandsrenn.
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6.1.4 Etiske betraktninger i behandling av intervju  data

Seks av de atte respondentene som er med pa déatix@aundersgkelsen er tidligere
og navaerende profilerte landslagslgpere. De kdordesere lett & gjenkjenne. De stilte
velvillig opp pa intervjuene, var apne og imgtekoemae. Jeg opplevde flere av
intervjuene som veldig personlige. Den informasjosem de delte gnsker jeg &
forvalte pa en etisk forsvarlig mate. Derfor anoisgrer jeg utvalget mest mulig. Det
er klart det ville ha veert stas a vise til bergsMiégpernavn i oppgavens resultatdel for

a bygge oppunder tyngden av funnene, men neppig s#isk.

Studien ble hgsten 2010 godkjent av Regional kofoiténedisinsk og helsefaglig
forskning (REK). Min veileder Geir Jordet var andigaprosjektleder i trad med
gjeldende forskningsetiske retningslinjer. Jeg stoih prosjektmedarbeider med ansvar
for framdrift og gjennomfaring av studien. Vi héere ganger hatt etiske diskusjoner
omkring anonymisering og presentasjon av datahideweileders brede erfaring og
dgmmekraft veert viktig.

Opptak og transkripsjoner ble i prosjektperiodagréama en passordbeskyttet PC som
kun jeg hadde tilgang til. Identiteten til respontae i de utskrevne transkripsjonene
som jeg arbeidet med under kategoriseringen bletkddanskripsjonene ble aldri tatt

med pa reiser eller mgter.

6.2 Intervjuguide

Forut for den kvalitative intervjufasen ble detrbiidet en intervjuguide (vedlegg 2).
Tidlig i prosessen ble det klart at Deliberate Becacville veere utgangspunkt for denne
delen av undersgkelsen. | samrad med veilederevpgta strukturere intervjuguiden

rundt fire hoveddeler:

Innledende sparsmal om barndom, oppvekst famihefol; aktiviteter og interesser.

Motivasjonsbaserte rammefaktorer (motivational t@nsts)

Innsatsbaserte rammefaktorer (effort constraints)

Ressursbaserte rammefaktorer (recourse constraints)
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Professor Jean Jacques Cote ved Queens UniveGsatyada har i samarbeid med
Professor Karl Anders Ericsson og Madelyn P. Laavhdidet en intervjuguide til bruk
for forskning pa Deliberate Practice (Cote, Erics&lLaw, 2005). Etter henvendelse pr
e-post til Cote fikk jeg en kopi av deres interwjide. Denne intervjuguiden viste seg a
veere mer kvantitativt orientert. Jeg valgte deédruke kun to avsnitt fra denne

intervjuguiden. Disse satte jeg inn i min interwjide etter avtale med Cote (vedlegg 3).

6.2.1 Pilotstudie

Etter at intervjuguiden var bearbeidet flere ganigamrad med veileder, giennomfarte
jeg hgsten 2011 en pilotundersgkelse. To juniorespem jeg kjenner godt fra fgr sa
seg villige til & veere med pa pilotstudien. Jeg fila luket ut uklarheter og spisset
spgrsmalene mer mot problemstillingene. Dette maveert nyttig prosess, som gjorde
at jeg ble mer bevisst pa hva jeg var ute ettdnagdan jeg skulle angripe
problemomradene. Jeg fikk ogsa viktig trening ikoan opptaksutstyr og
intervjuguiden. De to utaverne kom ogsa med inhspih de mente var relevant &

belyse. Parallelt med denne prosessen fortsatté lege relevant teorilitteratur.

6.3 Prosedyrer/Intervjuer

Respondentene ble rekruttert via e-post ellerdaldDet var varierende hvor lett det var
a fa en intervjuavtale med dem. Alle respondentever aktive liv, og flere av dem er
pa farten i inn- og utland, men samtlige var pusifra fgrste henvendelse. Det var
naturlig at jeg viste stor smidighet med valg avdg sted. Dermed fikk jeg mate alle
jeg gnsket & mate. En utgver som jeg hadde gjdrtensjonsavtale med falt ut av

studien, og ble erstattet med en annen.

Fire av atte intervjuer ble foretatt pa respondesseadresser. To intervjuer ble foretatt i
avskjermede mgterom pa hotell som informantene @gpbeg pa akkurat da. En av
respondentene gnsket & mgte meg pa NIH. Dettejin¢ible foretatt pa "psyk-laben”

ved institutt for samfunnsfag. Den siste mgtte pé@gitt kontor.

Intervjuene tok fra 58 til 96 minutter, ble tattpomed digital diktafon og overfart til pc.
De respondentene som hadde lengst eliteerfaririgebklart mest tid. Flere av
respondentene er vant til intervjusituasjonen akket veldig lett. Disse matte i noen

grad styres inn mot hovedtemaene i undersgkelseayv Eespondentene var mer
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tilbakeholdende, matte fa tid og oppfordres tib@nkne med utdypinger. Intervjuene ble

giennomfgart i lapet av hgsten/vinteren 2010/11.

Jeg valgte a ga til innkjgp av transkripsjonssgttranskriberte alle intervjuene selv.
Dette var helt avgjgrende for a fa inngaende kuapsin mine data og komme i gang
med analysen. | alt endte jeg opp med over 120 si@e transkripsjoner (enkel

linjeavstand).

Selv om intervjuguiden var strukturert giennom fa@veddeler med tilhgrende
oppfalgingssparsmal, forholdt jeg meg relativt fiitdenne strukturen. Alle de fire
hovedemnene ble grundig behandlet. Men hvor mydeleektlagt varierte fra intervju
til intervju. Ikke alle oppfalgingssparsmalene b&handlet, for i flere av intervjuene
kom respondentene opp med temaer som det varigaudrfglge. Pa denne maten
kom vi dypere inn i prosesser og arsakssammenhesogerar sentrale for den enkelte
lgpers utviklingshistorie. Denne frie intervjuformgjorde at jeg ogsa fikk innsikt

spgrsmal jeg ikke hadde tenkt pa tidligere. Detiiker jeg inn pd i resultatkapitlet.

6.4 Validitet og Reliabilitet

Alle forskningsprosjekter ma forholde seg til spa@s knyttet til validitet og reliabilitet.
Innenfor det fenomenologiske forskningsfeltet hanrtil tider avvist & bruke
begrepene validitet og reliabilitet, men betrakiiette som undertrykkende,
positivistiske begreper (Kvale og Brinkmann, 200249). Motsatt har positivistene
avvist fenomenologisk vitenskap som in-valid fantlialgene ofte er sma,
forskningsdata framstar som tekst og ikke tall, tsainaet vanligvis ikke gjares

statistiske beregninger.

| den filosofiske logikken stiller man fire krav tiiten: Det skal veere sant. Det skal
veere gode grunner, som man kjenner til, for & &det. Man ma tro pa, eller akseptere
det. Man ma veere sikker i sin tro (Store Norsksilan, 2011). Med dette
skikkelighetskravet som utgangspunkt gnsker jeiglid@hil valid kunnskap gjennom

denne studien.
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6.4.1 Reliabilitet

Hvor palitelige er de resultatene man kommer friursin forskning? Det er dette som
menes med begrepet reliabilitet. Tradisjonelt parsmal omkring reliabilitet veert
knyttet til om en annen forsker kan komme frandélsamme resultatene dersom man
benytter de samme metodene. | fglge Thagaard (201d®tte en problematisk posisjon
nar man skal vurdere kvalitativ forskning. Ut fraleonstruktivistisk forskningslogikk
kommer kvalitative data fram som en fglge av etaded mellom forsker og de
personer hun/han mgter i felten. Forskeren er dédke uavhengig i sitt forhold til
informanten. To studier foretatt med samme metasarlike personer pa ulik tid vil
derfor aldri bli helt like. Derfor ma forskeren argentere for reliabilitet ved a redegjgre
for hvordan data har blitt til i lgpet av forskngpyosessen. Dette gjgr prosessen
transparent (s. 198). Dette vil jeg forsgke a gggeanom hele denne delen av
oppgaven ved & argumentere logisk overfor derskdtleser om reliabiliteten for de

funn jeg har gjort med basis i den teorien sonresgntert.

Den samme intervjuguiden ble brukt pa alle respotedes, uansett prestasjonshistorie.
Jeg har selv foretatt alle intervjuene og gjortrahskripsjon. Dette gjgr at prosedyrene
som ble fulgt er like i alle intervjuene. Under é@irosessen forsgkte jeg a stille like
apne spgrsmal, ha kritiske oppfalgingsspgrsmakkspelvmotsigelser og veere ydmyk
overfor de erfaringene alle de atte respondentatiénmie med. Jeg tenkte ngye
giennom hvordan jeg skulle unnga bli "star-struckigte med profilerte
langrennslgpere. Jeg metakommuniserte med respenaégpa forhand og underveis
om at jeg kunne komme til & vaere konfronterendaetfmydrende underveis i intervjuet.
Jeg avklarte at dette var greit, og at fortaltdedte har med intervjuerens rolle a gjare.
En begrensning med intervjuundersgkelser er atknarhar data om de
historiene/deler av historiene som respondentenvedger a fokusere pa. Dette
forsgkte jeg a imgtekomme med a styre intervjuen a veere overkjgrende. Flere av
uteverne gnsket ikke & fremsta som selvgode ogetkryDette er typisk for den norske
egaliteere tradisjonen, der idealet er at enernlevsge som "en av folket”
(Hemmingsen, 2001). Her matte jeg flere gangerigees at de var med pa studien
fordi de er unike, og at nar en verdensmesterfskllle om hvorfor han/hun ble det, er

ikke skryt, men interessante data for studien.
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6.4.2 Validitet
Validitet kan omtales som gyldighet, sannhet, ghkét og styrke (Thagaard, 2010;
Kvale og Brinkmann, 2009). Er data gyldige som séaspgrsmalet en gnsker a finne

svar pa?

Kvale og Brinkmann (2009) deler validitet inn i traderkategorier:
Validitet som handverksmessig kvalitet, kommunikatiliditet, og pragmatisk validitet
(ss 253).

6.4.3 Validitet som handverksmessig kvalitet —de s ju valideringsfaser

Dette valideringskriteriet imgtekommer den kvaiuatforsker i alle faser av
forskningsprosesseiemaenesom behandles bgr veere forankret i solide tedeetis
antakelser. Et valid undersgkelsesopplegg krevge planleggingmed tanke pa etikk,
formal og ikke minst valg av relevante metoder. emntervjuenebar forsker hele

tiden kontrollere utsagnenes gyldighet gjennom digintspgrring av meningen bak det
som blir sagt — en pa-stedet-kontroll. P4 denn@mdit analysen starte allerede under
intervjuet, og forskeren blir noe mer enn et mikretativ. Transkripsjonerma

ledsages av en bevissthet omkring forskjellen melountlig og skriftlig sprak.
Hvordan overfarer en viktig informasjon fra kommkasjonen som kan ga tapt i
transkripsjonen? Jeg har i noen grad mattet ovedertranskriberte tekstene til en mer
skriftlig form i resultatkapitlet for bedre flyte@amtidig har jeg gnsket & vise noe av
det muntlige preget i sitatene. Unadealyserma forskeren stadig veere kritisk til om
spgrsmalene som stilles til teksten er gyldigepmgfortolkningene er logiske.
Valideringer et ledd i seg selv i prosessen. Her sgker foeské reflektere over hvilke
valideringsformer som er relevante for studienideingsprosedyrer og hvilke fora
som egner seg til en dialog om resultatenes gydigRapporteringa skal gi valide
beskrivelser av hovedfunn pa en slik mate at leskae vaere med a bedgmme
resultatenes validitet selv. Dette er arsakert tiled er en viss overlapp mellom de ulike

underkategoriene i datapresentasjonen.

For egen del vil jeg faye til at denne handverksigesdelen falt ganske lett, ettersom
jeg har en bakgrunn fra journalistikk i yngre aemdet er ogsa viktig for meg a gjere

et sjangerskille. En journalist spisser en sakmgjema kun presentere deler av sine data
for gjgre den lesbar (og salgbar). | kvalitativsianing er nyansene som kommer fram i
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materialet et viktig kvalitativt sannhetskriteriurMitt mal er at jeg underveis i
rapporten er & vise hvilke handverksmessige gighae benyttet i prosessen. Derfor

presenterer i noen tilfeller data i spgrsmal-sekvenser.

6.4.4 Kommunikativ validitet

Dette er spgrsmal som omhandler forskerens evoediprave kunnskapskravene til et
materiale gjennom a trekke logiske slutninger sodr@ godtar. Blir funn sett pa som
tilstrekkelig troverdige vil de bli brukt av andi@rskere, likt en lovfortolkning foretatt
av en jurist eller domstol. Dette kalles & danrespdens. Kommunikativ validitet
oppnas gjennom en maktfri diskurs som bygger gamal argumentasjon. Man sgker
her & oppna en konsensusteori for sannhet. Bagiwjinpersonen, den allmenne leser
og andre forskere kan delta i denne valideringgssen.

6.4.5 Pragmatisk validitet

Dette er en type validitet som er knyttet til kukaygens kraft og evne til & skape
endring. Forskningen star da ikke ved siden awildéelige verden som observatar.
Man sgker a skape samfunnsendring gjennom a hatméltemed sine ord. En praktisk
utprgving vil veere en validering av kunnskapengi si@l. Kvale og Brinkmann (2009)
viser til flere vitenskapsteoretikere som framholtdpraktisk klokskap” som et etisk
vailderingskriterium (s. 85 0og s. 261). Forskeseker a utfare sitt arbeid ordentlig og i
trad med god etikk og gode moralnormer. Dette Kaneg gjennom & gi "tykke” og
grundige beskrivelser i rapporten. Tykke beskrieelsenger tett sammen med det jeg
tidligere har veert inne pa om gjare forskningspseea transparent. Dette prinsippet
ligger til grunn for presentasjonen av resultatetenne delen av studien.

6.4.6 Overfgrbarhet — “the beauty is in the eyes of  the beholder”

Det er stadig et spgrsmal om overfarbarhet fraitatale studier som operer med sma
og strategiske utvalg. Her kommer vi tilbake begtgpagmatisk validitet. Handler
respondenten i trad med sine utsagn? | denne stadiget grunn til & tro at
informantene har handlet og handler i trdd medbdelfer. De har gjennom mgte med
meg gitt uttrykk for interesse for mine problenistder, og gitt til dels sveert tykke og
engasjerte beskrivelser fra egne erfaringer, asgpsaidypet og resonnert sammen med
meg. Deres handlinger har i sin tur fart seks aa den i verdenstoppen i sin idrett.
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Referansegruppa sitter ogsa pa erfaringer someiiilfat de har lagt eliteidretten pa
hylla. | denne studien sgker jeg ikke a finne émahn sannhet for all tid. Ut fra mitt
humanistiske menneskesyn er alle mennesker og edegsger unike, og inneholder
sin egen struktur og logikk. Jeg vil senere i omegeforsgke & argumentere for
generalisering av enkelte av mine funn ut fra emdig, logisk analyse. Sa blir det opp
til leseren selv @ bedgmme hva man kan lzere ag,digshvor holdbare mine
generaliseringer er. Dette kalles en induktiv galegring (Kvale og Brinkmann, 2009,
S. 267).

6.4.7 Analyse av data: Arbeidsform og hjelpemidler

| lgpet av analyseprosessen har det tegnet selgletay et sett med underkategorier for
hver hovedkategori. Underkategoriene er derfoirekte resultat av den dataanalysen
jeg har gjort av transkripsjonene, og springeraiteih induktiv analyse av fenomenene
som har blitt belyst under intervjuene, sett idysteorien. Dette er det Fangen (2004)
kaller en runddans mellom teori, metode og dat#t siske er at kategoriseringen vil
hgyne studiens kommunikative validitet. Under gs&h og kategoriseringen har jeg
vekslet mellom a neerlese transkripsjonene, forlsévé blikket, og konferere
teorilitteratur. Dette er det Grgnmo (2011) kadlerhermeneutisk sirkel eller dobbel
hermeneutikk (s. 373). Analysen har derfor veedebiaduktiv og deduktiv.

For jeg startet skriveprosessen, Iyttet jeg gjenhalmpptakene med transkripsjonene
foran meg gjentatte ganger, gjorde korrektur,isatinargnotater ved hjelp av verktgyet
i Word 2003. Sa tok jeg utskrifter og kodet tekstead ulike farger. Hver

hovedkategori fikk sin egen farge.

Jeg begynte da & fa et tydeligere bilde av muliggetkategorier, og gikk i gang med a
tegne et stort tankekart. Ut fra dette tankekautietystalliserte den strukturen av

dataanalysen som fglger i denne delen av oppgaven.

Veileder og jeg har hatt lange diskusjoner om preesgonsform i denne delen. Skal
data presenteres prinsipielt og trendbasert edleelzasert? Her har jeg landet pa et
kompromiss. Data blir presentert temavis, men sdabdrer snakk om en kvalitativ
studie med fa respondenter som er dybdeintervjufea @n lgst strukturert
intervjuguide, vil det ogsa veere interessant anféypere forstaelse for deler av den
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enkeltes historie. Den ene gruppen i utvalget sd®yaert unike, fordi de har blitt
verdens beste i verdens beste langrennsnasjororeKsler jeg mellom en tema- og

trendbasert presentasjon og en casepresentasjon.

For & illustrere de sentrale tendensene i matéehalejeg fortettet, fortolket og
kondensert dataene. Jeg veksler mellom & brukeseprtative sitater og mine
fortolkninger for & fa fram funnene pa en mest gsknnferdig og innsiktsfull mate.
Samtidig vil jeg pa denne maten forsgke a ivaethdrheten. Deler av materialet blir
ogsa presentert som matriser. Vedlegg 4 er eniverser hvilke hjelpemidler jeg har

brukt i analysen av data. Denne er tatt med fguéegorosessen transparent.
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7. Resultater kvalitativ studie

Som jeg var inne pa i metodekapitlet vil beskrieaks falge valideringsprosedyrene for
en kvalitativ undersgkelse ved at jeg falger oppmne med analyser, "tykke

beskrivelser” (Kvale og Brinkmann, 2009) og egn&rimger.

7.1  Struktur i datapresentasjonen
Resultatene vil bli presentert tematisk. Det visjeg har brukt den samme
giennomgaende strukturen som hele prosjektet byger

Innledende spgrsmaim barndom, oppvekst familieforhold, aktivitetgy ioteresser.
Motivasjonsbaserteammefaktorer (motivational constraints)
Innsatsbaserteammefaktorer (effort constraints)

Ressursbasert@mmefaktorer (recourse constraints)

Det er en viss overlapp mellom temaene. Detteast fijr & fokusere pa hovedfunn i

stedet for & spre seg "tynt utover” et stgrre omrad

7.1.1 Bruk av tegn

Det er som nevnt i metodekapitlet stor forskjellgmémuntlig tekst og en transkripsjon.
Vi snakker om to helt forskjellige sjangere. Fanarkere vesentlige inntrykk fra
intervjuet, samt & ivareta lesbarheten, er detliegg 1 vist til hvordan ulike tegn og
symboler er brukt i resultatdelen. Denne presemta§prmen baserer seg pa APA-

standarden (NIH, 2010), samt egne tilpasninger.

For hvert hovedtema i resultatdelen vil det bliger@ert en matrise der jeg
oppsummerer betydningen av sentrale enkeltfaksmer ble presentert i teoridelen.

7.2 Barndom og oppvekst
| denne delen setter jeg fokus pa lgpernes oppwdigt familie, interesser og
begynnende treningsprosess. De har alle atte kédneai uorganisert lek, i friluftsliv

og innen organisert idrett. Kjeerligheten til natuogy en aktiv livsstil har de hatt med
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seg sa lenge de kan huske. Dette gjelder badendd&aohatt en urban oppvekst og for
de som har vokst opp i rurale strgk. De som hastwofp urbant har i starre grad veert
med i organiserte aktiviteter tidlig i livet. Saig# atte trekker fram foreldrenes rolle
som en positiv, stgttende faktor.

Ja, jeg har alltid veert glad i & vaere aktiv. Vi \ate pa fiellturer, bAde sommer
og vinter. Jeg er oppvokst i en aktiv familie, efj er jo noe jeg har tatt med
videre i bade barndommen og ungdommen - og na 0gSa det & se pa TV og
lese bgker og sanne ting, det har jeg aldri gjme szerlig av (Ke2)

Hun deltok i orientering og handball, fer hun kamtserte seg fullt ut om ski fra 18 ars
alder. Men ogsa etter dette deltok hun pa littrdeeng som en avveksling i treninga.
Hun forteller at lagidrett etter hvert passet hedaeig, fordi alle fikk seren nar det gikk
bra. Det syntes hun var urettferdig overfor deréobeste jentene pa laget (hun var ikke
en av dem). Skulle hun prestere, gnsket hun & dgtrpa egenhand og ikke i kraft av et

lag.

Mine foreldre kan nok ikke en gang paberope segge\mosjonister — de er
ikke en gang i den klassen. Men vi var ute i skggetur. S& er de heller ikke de
stgrste friluftsmenneskene, sé det har nok ikké s&n overdrevent, men
skogen og marka og noen turer til fiells. Og de Waart kiempeviktige. (Kel).

Ogsa denne respondenten deltok i flere andre medeifritidsaktiviteter i lgpet av
barndommen: turn, speideren og friidrett. Likeveplever hun at det hele tida var noe
spesielt med langrenn og langrennstrening for hébaendomsarene — en tidlig
fasinasjon. Hvor dette kom fra vet hun ikke selv.

Jeg husker liksom at hver sgndag var vi ute og twikkOg syntes det var
kiempekjedelig (hjertelig latter). Det var na baree vi skulle. (Ke3)

Jeg vokste opp ganske sentfalbygda], sa jeg hadde alel fasilitetene veldig
neert. Jeg var veldig glad i fotball. S& pa somniéngar det nesten bare fotball,
pluss at jeg sprang litt orientering da jeg ble gagi nok. P& vinterstid var det
veldig mye skigaing. Pluss at jeg var med pa vbh#lyskyting og en del sanne
andre ting i tillegg. Nar jeg bodde midt oppe iealbsilitetene, sa fikk jeg
selvfglgelig med meg rubbel og bit (Me2)

| tillegg til de aktivitetene han nevner her, vat dtatus a fa lange sgyler pa diagrammet

for distansemerket pa ski bakerst i klasserommet.
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- S& vi sykla jo fra oss og opp i skauen og fiskadet er ei mil.

- Og det er motbakke?

- Det er motbakke... nar jeg tenker tilbake pa ded addivitet, generelt: Vi lgp
ut, hadde fotball x antall ganger i lgpet av dagenskolen. Hele aret var det
fotball pa skolen. Sa gikk jeg eller sykla jegskiblen. Det var et par kilometer.
Ellers sa gikk vi litt pa ski til skolen og. Ogsié&lgvi jo pa ski pa skolen og.
Ogsa hoppa vi. (Mel).

Denne respondenten opplevde en oppvekst der hda adeg fram til ulike aktiviteter
pa egenhand. Han var med i det han beskriver somfeguttegjeng der fysiske leiker,
idrett og en stor porsjon friluftsliv var det sealé. Leereren pa barneskolen sa en gutt
som lgp fort og var i god form. Det var han somfopgret ham til & begynne med

langrenn i tillegg til hopp. Derfor drev han mediainert en periode.

Den siste av respondentene i ekspertgruppen fraenhakalmiljget og barneskolen sin:

70 elever og der var det aktivitet og friluftsifetball, ski og vi fikk mulighet til &
bevege oss. Pa skolen, til skolen... Vi var pa Banohwsenkollstafett da jeg
gikk siste aret pa barneskolen. Vi var 7 guttefiki springe. Det var uttaking
og diverse. Guttene vant. Slo BUL. Jentene vantendd mer, og slo BUL. Det
sa litt... Vi hadde en leerer som var ivrig, og vi dibog det var det som var
topp. Idrett, fotball og lgp og diverse. Det vdslom, da var du var kul. Det var
teft & drive med idrett (Me3).

Han var ivrig i fotball, hopp, kombinert og friidteFamilien drev ogsa med orientering.
Pa vinteren lekte han mye pa ski, og utviklet s\gede grunnferdigheter. Han forteller
at han hoppet i en 45 meters bakke pa langrenrsskiilien var aktiv i det lokale
idrettslaget, sa han ble sosialisert inn i idrétiséeter fra tidlig alder. Det er med
kjeerlighet og varme han omtaler hvor stort detvé vaere med pa lyslgyperenn med
startnummer pa brystet. Bade mor, far og bestefastatt bak ungene og vist stor tro
pa dem. Stoltheten de viste av ungene er tydediggieldt i respondentens varme

omtale av familien som ga ham en god grunnbaggveksten.

De to som utgjar referansegruppa forteller ogsébatort aktivitetsniva i
barndommen, men de nyanserer ogsa litt mer naortklér om egen oppvekst:

Det var langrenn, ogsa begynte jeg med fotballkl&sse. Ellers sa var det
skolekorps. Litt annen type ting. Det her er ikkarstypisk familie der hele
familien drar pa tur pa sgndag og sant noe. Menedéitt mer sann kanskje at
familien drar og plukker stein pa sgndag, eller sia potetmaskin pa hasten ...
Men vi har pa en mate blitt tatt med ut, da (Kr1)

54



- Er det noe du vil trekke fram som er typisk feg@dom person?

- Nei, rolig avbalansert type(Mr2)

- Og det betyr at du er ikke en sann som ma vaefarten hele tida?
- Nei, jeg kosa meg om det var rolig, jeg (Mr2)

7.2.1 Tidlig idrettskarriere

Som det framgar av figur 4.1 og 4.2 er det mulf§ glass pa verdens beste
langrennslandslag enten man er god eller ikke ewirgDe atte utaverne som utgjar
utvalget for den kvalitative undersgkelsen viseséodette (se tabell 2). De to lgperne
som aldri kom med pa landslag var i norgestopsém aldersklasse. Det samme var to
av kvinnene i ekspertgruppa. De siste fire andoelbalet som kan karakteriseres som
midlere til svakere resultater far junioralder. H&liger to sitater som sier noe om

forskjellen i erfaringene fra barneidretten:

Jeg var ganske spinkel, sa jeg var aldri barnesggpa ski. Det var de som var
kraftigere og stgrre enn meg som var det. Samms&foidt i kastavelser i
friidrett. Det var noen om var kraftigere enn megshadde stgrre fordel...
Mellom 14 og 15 ar, da holdt jeg pa a slutte pa(&ld1).

Jeg vokste 20 cm pa ett ar, fra jeg var 12. Ogsé khittet jeg & vokse. Men da
var jeg sann spjeelete, da. Jeg var ikke akkurah ¢éamingsjern, da. Jeg var
bare var sann som var med p& masse forskjelligy&ga$it og sykla dit. Tenkte
liksom lite over at jeg egentlig trente. Sa fikiy je bare hgre det at de dere
gode resultatene jeg hadde, da. Det kom nok tksvinne etter hvert nar alle
tok meg igjen pa hayden (Ke3)

Ke3er den i utvalget som fikk et internasjonalt tagguitat tidligst i karrieren. Hun
opplever ikke selv at hun startet veldig serigsitrg far i 16 ars alderen. Nar hun
forteller om barndom og oppvekst hagrer jeg likewetkrivelser av et uvanlig hayt
aktivitetsniva. Foreldrene jobbet mye, sa hun matseg fram til handball,
langrennstrening, friidrett og venner pa egenhaftd,pa sykkel. Hun syklet ogsa til og
fra videregaende skole hele aret (ca 10 kilometer tieg). Hun spesialiserte seg i
langrenn da hun var 16 ar. Far dette oppfattehgmes beskrivelse dit hen at hun var
pa friidrett, handball eller langrenn de flesteu&as dager, noe som skulle tilsi mye og
allsidig trening.

7.2.2 Prestasjonsutvikling med utvalgte milepeeler i karrieren
Tabellen under viser at tre av lgperne har goddteder i da de ble tatt ut til junior-
VM. Kvinnene far sin landslagsdebut som senior $@mholdsvis 18, 20 og 20 ar.
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Mennene far den samme debuten som 21, 22 og 2eérinet som er likt for alle seks
er at det gar to sesonger fra World Cup-debutatetilinner sitt farste
W(Clinternasjonale renn.

Tabell 2 Informantenes plasseringer under utvalgte, sdatk@nkurranser i karrieren.
Alder for internasjonale prestasjoner. Lgperne urndke blanke feltet er
referansegruppa

Utaver Konkurranse- Hovedlands- JR VM 1. gang WC 1. seieri
debut nasjonalt renn (resultat) (resultat) poeng (alder) WC/SR
(Ungd.Holmen- mester-

kollrenn) skap

(resultat) (alder)
Kel Ikke arrangert 13. og 5. plass 5. plass 20 ar 22 ar
Ke2 1. plass 1. og 2. plass 11. plass 20 ar 25 ar
Ke3 11.0913. plass. 4,3,2,1. plass 1. plass 18 ar 20 ar
Mel Ikke arrangert 17. plass Mangler data 22 ar 22 ar
Me2 Deltok ikke 51.09g 76. plass 23. plass 24 ar 27 ar
Me3 Deltok ikke 8,14,9,37 plass 4. plass 21 ar 23 ar
Krl 5. plass 4,5, 2, 3 plass Ikke med Aldri aldri
Mr2 2. 09 l.plass 2.-5.-1.-1. plass Ikke med Aldri aldri

7.3 Utviklingsforlgp barne- og ungdomsalder

Hvis vi ser pa utviklingsforlgpet til de atte infoantene, sa har alle fatt vaere med og

representere internasjonalt som juniorer. Detteneer Nordisk juniorlandskamp for

alles vedkommende. To lgpere kom ikke videre elidéte. For de seks topplgperne i

materialet tar det ytterligere ett til fem ar far fér ga internasjonale renn pa seniorniva.
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Tabell 3 Utviklingsforlgp tidlig i karrieren etter aldengitt alder falger
skiforbundets naveerende aldersklasser.

124r 15 &r 17 ar 19-20 ar 24 ar

Ke3 10 &r 15 &r 10 &r 13 &r 17 ar 18 ar Underveis*

Me?2 13-14 ar 16 ar 10 &r 15 ar 19-20 & 24 ar 28 ar

Mr2 11 &r 11 &r 11 &r 13 ar 7 ar Aldri Aldri

*Var 23 ar pa intervjutidspunktet
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Tabell 4.: Ulike faktorers betydning for de to gruppeneskiing.

Barndom/oppvekst
Ekspertgruppa (n=6) | Ref. gruppa (n=2)

Faktorer Antall som trekker Antall som trekker
fram denne faktoren | fram denne faktoren

Barne- og ungd.skole 3 0

Stort motorisk aktivitetsniva 6 1

Gode venner i idrettsmiljget 5 2

Neerhet til treningsfasiliteter 6 2

Voksne viste stor tro pd meg 6 2

Voksne som skapte godt miljg 4 2

Idrettsaktiv familie 3 1

Friluftsliv med familie 6 1

7.4 Motivasjonsbaserte rammer

7.4.1 Malsettingsprosess

De av informantene i studien som bestemte seg litit@ppidrettsutavere gjorde det
mellom 14 og 22 ar. Da hadde de hatt en ide one déitre ar. Bestemmelsen farer til
at langrenn blir den eneste organiserte fritidsétktien. En av de to som ikke nadde
internasjonalt eliteniva slutter aldri & spillefall pa det lokale fotballaget. Intervjuene
viser at omtrent samtidig som langrenn far fulkue, begynner de med det som kan
betegnes som "Deliberate Practice”. For alle eltepe (unntatt en) tar det noen
sesonger fagr de vinner et WC renn eller et intgonast mesterskap (se tabell 1 og 2),
og nesten ti ar fgr de nar sitt maksimale poteagie tabell 3) En av lgperne nar aldri
sitt maksimale potensiale pa grunn av skader. Tat@averne er fortsatt underveis. De er

midt inne i sin aktive karriere.
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Tabell 5.: Motivasjons- og utviklingsprosess i karrierelgfratbarn til elite.

Utgver 1.idé Bestemte Langrenn Langrennble Nadde/Nar La opp/
oma megfora eneste hoved- maks kommer
bli bli toppidr. fritidsakt.  beskjeftigelse potensiale til & legge
toppidr utever opp
utgver

Kel 12ar 14-16ar 16ar 19 ar Aldri 32 ar

Ke2 18ar 20ar 18/19 & 23 ar 30 ar 30 ar

Ke3  Aldri 17 ar 16 ar 19 ar Underveis Vet ikke*

Mel 10ar 16ar 16 ar 19 ar 25 ar 33 ar

Me2 16ar 22ar 16 ar 24 ar 28 ar 35 ar

Me3 10ar 17 ar 17 ar 21 ar Underveis 32 ar? *

Krl 14 & 16 ar 16 ar Aldri Aldri 21 ar

Mr2 Aldri Aldri Aldri Aldri Aldri 20 ar

* Er midt i sin aktive karriere.

7.4.2 Utviklingsmal

Jeg ville finne ut om det var resultatmal ellerikiimgsmal de selv vurderte som

viktigst for sin utvikling jfr. teorikapitlet. All€forteller om stadig hgyere resultatmal i
lapet av karrieren, men fokuset i treninga | pad@eanser som avgjgrende faktorer for
a ga fortest mulig pa ski. Disse faktorene menegrdemrader som: Teknikk,
utholdenhetskapasitet og utvikling av utstyr. Delber ogsa om egenverdien ved det a
veere i utvikling. Tre av ekspertene framholder gledver selve prosessen mot malet
som en helt avgjgrende motivasjonsfaktor som dikemamye om. To brukte
utviklingsmalene som middel for & na resultatenensmen er mest opptatt av

konkurranser og maling.
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(...)resultatmala |& jo der, det var liksom mer elvidge. De 13 der... fokuset
l& pahvordana na mala. (Mel)

... Nei, det er nok mer utviklingsmal vil jeg si...j@gsynes det var veldig
fasinerende a jobbe med seg sjgl og fale at ereggplframgang. Jeg syntes det
a perse pa ei testlgype, det var nesten - forté siet litt pa spissen - sa gledet
jeg meg nesten like mye over det som & oppnadig\gdd plassering i et WC
l@p. Sa& det var nok mer enn resultatene i lgp sobak. (Me2)

Det er vanskelig & vokse opp med (NN) som trenéliapphengt i resultater.
Fordi jeg er blitt drilla i det hele tiden ... Jeg $ker han sa det: "Du skal ikke
bli trent, du skal trene”. Ogsa ble det s& voldsdokius pa akkurat hva jeg
skulle bli bedre i, da... Men jeg har sjelden henggropp i darlige resultater i
de rennene og konkurransene som ikke betyr naadgr da. Hvis du skjgnner?
(Ke3)

Hun forteller at det ogsa er en utfordring & va&refplandslag, der alle er rundt er

opptatt av resultater. Da kan utviklingsfokusetrbindre:

Men der merker jeg veldig forskjell bare pa de ¢eet som er pa [lands]lag. Det
har vi jobbet mye med. Det er en utfordring & ikkere veldig resultatfokusert
pa et [lands]lag, for da sammenlikner man seg istédr & se hva slags
utvikling man har. Sé jeg tror at den sesongenhiaigveert mest opptatt av
resultater var den beste sesongen min, for da llderandt meg sa opptatt av
resultater. Ogsa lot jeg meg pavirke (Ke3).

Hun forteller ogsa at det ble mindre ggy da humtée resultatfokusert. Den sesongen
ble hun verdensmester i klassisk, men hun merattd kom som et resultat av en
grunnleggende utviklingsprosess som langrennsigétittelen i klassisk sprint var

ikke malet i seg sjgl denne sesongen.

- Ja. Den sesongen, sa hadde jeg som mal at jéig hibedre til & skayte. Og
det var 1. aret jeg jobbet sammen med (landslagstrdiN). Og han er veldig
god pa skayting. Og da skjedde det mye det arateBéar det som liksom var
viktig. Og jeg tror hvis jeg ikke hadde klart ded, hadde jeg aldri fatt gatt noen
stafetter i VM. Jeg hadde sikkert gatt den sprinteen jeg hadde ikke gatt noe
mer. Sa det var egentlig vel sa stort for meg détliat jeg faktisk presterte sa
bra pa skayting som jeg gjorde, da. (Ke3).

7.4.3 Resultatmal — "jeg skal bli verdensmester”
Alle elitelgperne i studien peker som sagt pa litwijlsmalene sine som mest
avgjarende for deres utvikling. Men som denne utvéorteller, kan resultatmalet

ogsa komme farst, og materialisere seg i utvikfiokyss i det daglige treningsarbeidet:

60



Sjakktrekket mitt, var & si at jeg ville bli verdemester og nothing less. For da
matte jeg opp pa teerne. Wooh! Jeg vil bli verdessengyoohoo! Hva gjar jeg
da? Jeg hadde en skikkelig selvransakelse. P& piigsalan. P& idrettslig plan.
Treningsmessig. Bevissthetsmessig (Kel).

Denne selvransakelsen ble utlgst av at hun bleevfek VM stafetten dette aret. Dette
forte til mer kvalitetsbevissthet i treningsarbeidet etter ble hun verdensmester, og

var de neste to sesongene Norges beste kvinnahgslhgslaper.

Som nevnt i forrige underkapittel framholder erl@yerne ogsa resultatmal som det
viktigste:

Stort sett resultatmal. Jeg var veldig glad i angnmaling. Selvfalgelig pa veg
til malene sa var det jo teknisk, & ga bedre pdogksann, men jeg tenkte aldri
pa det da jeg kom i mal og ble nr 10 at jeg vadigeforngyd med at jeg hadde
gatt godt pa ski. Det hadde ingen ting & si hvipjjar nr 10 og ikke vant. (Me3).

Ogsa denne lgperen har jobbet konkret og metodézkutvikling. For eksempel nevner

han at som junior trente han en sommer systemgdisitaketeknikk.

7.4.4 Indre motivasjon

... for det fgrste sa far jeg jo ha hobbyen min gaivh. Og treninga er arbeid,
og tiener penger pa det. ... og jeg far reist veldige. Jeg synes det er veldig
artig a reise og se nye plasser ... Og det med lagds| kameratskapet, det
sosiale, er fantastisk motiverende og en vanwitigobb (Me3).

Alle atte som er med i studien framholder gledet det & vaere ute, kjeerligheten til
langrennssporten og leken som viktige motivasjdisfar. Bade som barn og voksne
finner de en stor glede av det & veere ute pa sitigelder ogsa de to i referansegruppa.
Begge har fortsatt skigaing som en stor og viktghy. Ski og friluftsliv er neert

knyttet opp mot den norske identitetsoppfattel Sdik. oppfatter jeg ogsa de som er de

som er med i utvalget i studien.

To av utgverne forteller at da de fikk avbrudd pang av skader eller sjukdom ble

motivasjonen enda sterkere:

Ja, vet du, det verste er at jeg har nesten vaartmogéivert da enn jeg var i den
aller beste sesongen jeg har hatt, hvor jeg vardednog liksom var i toppen
hele tiden. Da var jeg egentlig ikke s& motiverngeg var f.eks etter at jeg
hadde skada meg sa innmari at jeg ikke kunne garen(ke3).
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-... da jeg sjal ble sjuk da jeg var 20 da fant (jegat:” jo, jeg har lyst til & bli
verdensmester”. For da var det jo noen maneder wanikke fikk lov til & trene
(Ke2).

- Det at du sa at du kunne miste noe, trigga dgttdé satse enda mer?

- Ja, jeg lurer pa det.(Ke2).

Ni &r senere ble hun olympisk mester for 1. gangaudpe etter eget utsagn sitt
maksimale potensiale i sin siste sesong, ti ar déene bestemmelsen. Hele tida hadde

hun en fasinasjon for utviklingsprosessen.

Det som motiverte meg, og det som jeg tror er lovgely holdt pa, var jo den
utviklingsprosessen. Det & kunne gjare ting endiebeDet var jo det som dreiv
meg. Og i og med at det gikk litt bedre for hvextste ar, sa var ikke det noe
problem.(Ke2)

7.4.5 Motivasjonssvikt

Ekspertene fokuserer pa at de har klart & bevdigytmotivasjonsniva gjennom hele
karrieren. Motivasjonssvikt har veert av kortvanty@y knyttet til perioder da de har
veert slitne eller skuffet over darlige resultatem.av lgperne forteller at hun blir
umotivert nar hun er for sliten til & trene, oglat hindrer henne i a bli overtrent. En
annen fortalte at han ikke planla & satse pa skia#ge ar framover i tidlig senioralder
da resultatene uteble, men at han @nsket a "ptepar @r til”. Det var de ara han
trengte for a stabilisere seg i toppen. En anngelfer at hun i litt for ung alder ble satt

pa treningsgruppe med eldre lapere.

Sa da jeg begynte & trene i jr/sr gruppa pa sonA4ing da hadde jeg lyst til
a slutte med ski. Mellom 14 og 15, da holdt jedsdutte (Kel).

Kun en av ekspertene forteller at doping blant kmréntene virket negativt pa egen

motivasjon. Dette er den eldste Igperen i utvalget.

De to lgperne som ikke nadde verdenseliten rapgoroen en gradvis motivasjonssvikt
da resultatene uteble som fglge av sjukdom og mgtdae mistet gradvis troen pa at

de skulle bli best. Jeg oppfatter dem slik at derine perioden manglet ressurspersoner
rundt seg som kunne hjelpe dem videre, og de $wier ikke hjelp selv. En av dem
forteller at han hadde som hovedmal a bli like gipdNM som storebroren. Jeg

oppfatter det som at verken han eller andre skpnifie personer fokuserte spesielt pa
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vegen videre utover dette malet. De som nadde weetieen var heldigere. De klarte &
beholde troen gjennom motgang og hadde mgtteagjesakte, personer som kunne

hjelpe til med & dra dem videre. Dette kommer jggmere inn pa i kapittel 7.5.

Tabell 6.Ulike motivasjonsfaktorers betydning for de to grepes utvikling.

Motivasjonsbaserte rammefaktorer
(motivational constraints)

Faktorer Ekspertgruppa (n=6) | Ref. gruppe (n=2)
Antall som trekker Antall som trekker fram
fram denne faktoren denne faktoren

Resultatmal/ bli best 6 2

Utviklingsmal/delmal 6 1

Fasinert av 6 1

utviklingsprosessen

Sosial tilhgrighet 5 2

Ha det goy 5 1

Egenverdien ved idretten) 6 1

Tidlig fasinasjon for 3 0

langrenn

Andre ytre faktorersom | 1 0

penger, bergmmelse os
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7.5 Innsatsbaserte rammer (effort constraints)

Alle 8 lgperne i studien uttrykker en stor bevissthm verdien av deres egen
treningsinnsats. Naturlig nok vektlegger dissevittlielle idrettsutgverne det ansvaret
hver lgper har for sin egen utviklingsprosess. Ale i ulik grad opplevd bade suksess

og motgang.

7.5.1 Talmodighet gjennom ar med deliberate practic e
Av de seks som ble verdensenere har fire vaert gjartange motgangsperioder pa
vegen. Gjennom talmodig og langsiktig jobbing sammmed signifikante personer har

de kommet seg videre.

- Og siden den gangen, sa skulle du bli verdentepeker?

- Ja, men jeg trur fortsatt da, sa var jeg veldiyii om det. Da jeg var 20 gikk
jeg jo internasjonalt World Cup renn i La Cluissass-rankrike. Det var pa
1800 m [over havet]. Og etter en kilometer, séelig ikt eller et sekund foran
teten... Neste 5 km s slo de meg med ett minyégdigsom krabba i mal. Jeg
kollapset jo nesten, sa jeg ble jo nr 70 eller sént. Og da husker jeg at jeg
tenkte at dette er jo helt umulig. Sa det gikkagtgy der far jeg ble
akklimatisert.. far jeg fikk gnisten igjen. (Mel).

| disse to arene fikk han hjelp av mer rutinerfeel® pa landslaget som hjalp ham
videre med teknisk og kapasitetsmessig trening. timpkker at han "dilta” etter sine
mer meritterte landslagskolleger og kopierte dettertavert fikk han den erfaringa
som trengtes for & sette fokus pa de avgjgrenderaie for & bli best. Det tok ni ar fra
han startet Deliberate Practice som 16-aring til i@dde det han selv regner som sitt

toppniva.

Det kan veere en utfordring & bevare motivasjon &tege motgangsperioder, men
dette ma ogsa overvinnes hvis vil bli best. Detdfemom & bevare troen og beholde
den indre drivkraften og forpliktelsen overfor pgesen som denne respondenten viser i

denne spgrsmal-svar-sekvensen:

- Men i denne perioden her, er det noen som siéa; altsa, det begynte & ga
tungt. Ogsa dar motivasjonen gradvis bort av setj.dpet skjedde ikke for
deg?

- Nei, det gjorde ikke det. Engasjementet og lysserder, og jeg vet ikke. Jeg
hadde kanskje en indre feeling pa at jeg haddelgans/e & bevise - eller jeg
folte jeg hadde mye potensiale inne i meg somjg@geghadde lyst til & f& ut
(Me2).
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| de neste ara jobbet han sjglstendig, og byggeetreipa den treningsfilosofien han
hadde fatt med seg fra skigymnaset pa Merakergeti ar fra han fikk sin debut i

hovedlandsrenn med 51. plass til han vinner sititérnasjonale renn.

7.5.2 Fra metakognitiv selvrefleksjon til automatis  ering

| teorikapitlet presenterte jeg hvordan hgyt matedégperes giennom egeninnsats
(effort) kan jobbe med utviklingsprosesser for fomatisere f. eks teknikk. Her falger
tre beskrivelser av eksperter som befinner segepdlike stadier i denne utviklinga:
Den yngste og minst erfarne lgperen i utvalgeterdensenere er midt oppe i en
utviklingsprosess der hun trenger (og sgker) hjglm forteller om en mer uferdig og

annerledes mate a forholde seg til tekniske utfiogér pa enn de med flere ars erfaring.

Og det er flere ganger sdnn som i "Tour de ski"isheg ikke har falt at det har
funket teknisk. Sa har jeg spurt om trenerne kame vaed ut pA morgenen f.eks,
en gkt pa ski. Bare teknikk liksom. Bare ga frantilbgke pa stadion. Bare for
at jeg skal f& noe som er konstruktivt & jobbe oneder skirennet (Ke3).

En av de lgperne som har lagt opp beskriver aikkk&n har ble mer automatisert og
internalisert gjennom flere ars jobbing. Hun haddéhelt annen tilnaerming. Hun
analyserer ikke terrenget og bevegelsene sineaepam beskriver en

helhetsopplevelse av det & ga pa ski:

Teknikk er evnen til & vaere i kontakt med deg Béiinnsiden. A kunne sende
bevisstheten din detaljert til knaerne eller anklaitdattene. Eller bekkenet..
Samtidig som du plutselig drar ut og har en sanhétsopplevelse av kroppen -
i flyten og rytmen - og skifte mellom det.

Sa er det en annen dimensjon av teknikk ogsa, togr aér jeg plutselig gar i
ett med naturen. Og det er fra & ha fokuset hvpkjabler meg farst inn, og
kienner kontakten med bakken, moder jord, og sieklkg inn de stedene sann
at jeg kommer pa plass. Balansemessig - dynaméddeBdene til & jobbe. Far
energien til & jobbe gjennom leddene. Ogsa fadpujeogsa kan jeg se
terrenget, men det jeg oppdaget for noen ar sidetyar at jeg analyserer ikke
terrenget lenger. Jeg bare gar der. Jeg bare esti &ordi at kroppen min
automatisk justerer seg.. Og nar jeg da ser framosé ser jeg ikke med
tankene mine at der skal jeg sla om, og nd ma jsigdpa det. Nei! Jeg bare
flyter. Ogsa er det som jeg plutselig opplevereiteat ikke noe forskjell pa
terrenget og meg (Kel).

En annen av de erfarne lgper forteller at han jobélelig mye bevisst med
skayteteknikken, for den var ikke pa plass. Hardeaterimot mer erfaring med

klassisk, der hadde han nadd et helt annet niva:
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Ja, den klassiskteknikkendatt i ryggmargen. Sa den trengte jeg ikke a jobbe
sa mye med, nei. (...)Sa det var skaytinga somijegligimatte jobbe med
(Me2).

En av lgperne, som har stabilisert seg pa et iaggonalt toppniva parallelt med at

denne oppgaven har blitt til, har liknende erfaging

Husker en gang jeg var i Kuusamo ... Sa var deffgenerat NN] som snakka
med [lagkamerat x]. Han kom inn litt seint. Han vaserve og ble hivd inn i
siste liten, og holdt pa og tenkte og funderteiggbd hvilke teknikker han skulle
bruke og ditt og datt. Mens jeg gikk nedpa der,nto&n drag og gikk hjem igjen.
Og NN sa at: "Fy faen, du virker veldig rolig i foold til at sprint, det er ikke
noe problem”. "Nei”, sa jeg. "Jeg har jo gjort deét20 ar snart, sa det fikser jeg
ganske bra”. Sa det trur jeg at kommer litt med,aatisa. Jo eldre du blir, har
trena ti ar, 800 timer i aret, sa skal du ikke begg & spekulere. Det her kan du.
Sa det trur jeg er litt av grunnen Me3).

- Automatisering, er det et stikkord her?

- M-m. Jeg trur det, og det med arbeidsgkonomilidtal til spesielt i klassisk,
som jeg har prioritert hgyest, og der jeg har gjoet best. Det blir jo
automatisert, og det her kan du. Hele tida farithféedback pa det, men hvis
du skal begynne & tvile far en konkurranse, da banker du ekstra energi pa
det, da. Etterpa kan du begynne a analysere litt men ikke far (Me3).

Disse sitatene tolker jeg som at lgperne har konufidti sine metakognitive

bevissthetsprosesser.

7.5.3 Struktur, kvalitet og planmessighet

Treningsmengde er ikke noe tema for denne unddssaakgr det som er beskrevet i
teorikapitlet om treningens betydning for aerobetir. | intervjuene satte jeg derfor
fokus pa det kvalitative innholdet, strukturen dgnpnessigheten i treningsarbeidet.
Ericsson (1993, 2003) framholder at de beste gjeracer trening med hgyest kvalitet,
er mest tidseffektive og strukturerte.

Alle lgperne i denne studien, med unntak av eferamsegruppa, forteller om et veldig
bevisst forhold til struktur i treningsarbeidet. B@m ble best virker pa meg ekstremt
kvalitetsopptatte. De har i ulik grad fokus pa pdigering, men alle er ngye med a
planlegge treningsuka slik at de far gode roligykaaringsgkter og at de er uthvilte til

hardgktene. De tre neste sitatene er typisk falgét.
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Nei, det er jo spikeren pa hue for min del. Fortees hele min seniorkarriere
sa dreit jeg i antall timer og trente kun malrettegkter. Sa det var enkelte ar
jeg ikke summerte timene i det hele tatt. For ggikke sa opptatt av & fa fine
tall i boka. Jeg var veldig - ekstremt - opptattiavhold og forbedring, og ikke
sa mye av mye timeantallet (Me2).

Han [broren] vant et Norgescuprenn da han var 1gvar blant topp 10 pa det
beste i alderen sin. Men han var kanskje et st@lent, kan du si, spesielt i
lzping. Men han trente ikke sa mye. Han prioritékiee s& mye etter hvert sdnn
som jeg gjorde, for jeg hadde bestemt meg forgasheille bli god... Men jeg
trur nok det at jeg var eldst, og var farst utejesf kanskje vart mest ansvarsfull
ettersom jeg var eldst. Og bestandig veert den akesm som har veert mest
strukturert. Alt skal vaere liksom planlagt. Og stijip om morgenen.. Mest
planmessig i det meste av det jeg gjar, da (Me3)

Mye av det som skiller de beste fra de nest belte,de som ikke slar helt
igiennom, det er hvordan man legger opp trenindgsaA hvilke trening kommer
etter hverandre, nar har du hvilegkt i forholdeit hardagkt. Nar kommer det
maksimal styrke pa beina i forhold til en intereddt. Der trur jeg ikke alle var
sa veldig naye. Jeg tenkte litt pa& nar man skaiviedag, nar det da skal vaere
intervalltrening. Du har ikke knallhard intervallbdien etter at du har lgpt 4
timer i myr, eller noe sant noe. Sa sammensetrangeeninga er viktig. Som
noen er bevisste pa, og noen ikke. De skal badehay de og de gktene i lgpet
av uka, tar dem kanskje pa rad og rekke og dadidikke nok ut av treninga
(Ke2).

7.5.4 Treningsbelastning og hvile

Mange toppidrettsut@vere opplever overtrening dgeuithet i karrieren. For mange blir
dette begynnelsen til slutten. Andre klarer & jobbg ut av
overtreningsproblematikken. Bade Ericsson (1993Yag Yperen (2009) framholder
betydningen av a finne balansen mellom belastninguile.

En av lgperne i utvalget som ikke nadde seniorlages fikk erfare virkningen av

overtrening:

Da jeg var 19, sa var det litt det jeg savna atfelte at jeg hadde kommet
langt, at jeg hadde klart & komme tilbake etter thiamellen” [omtaler
overtreninga som "smellen”], at jeg hadde klart p4 mate & komme meg opp
igjen. Men jeg savna litt den fandenivoldskhetdrdete er det er det eneste.
Det fokuset, da. Og det var faktisk noe av grurtiten jeg sgkte militeeret ogsa.
At jeg tenkte at det er ikke sikkert at jeg blindgaennslgper, men uansett sa tror
jeg at det kan veere et omrade hvor jeg far karnsglgtet den fandenivoldskheten
litt. Pushe grenser. (Krl)
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Hun opplevde at etter overtreningsperioden begyatea tvile pa idretten, pa seg sjal i

idretten og pa at hun kom til & na malene sine.

Ingen av ekspertene opplevde overtrening i sindw@rDet kommer antakelig av deres
fokus pa kvalitet i enkeltgkter framfor mengde.avode mannlige respondentene legger
ogsa til at deres solide grunnbase av allsidigskyaktivitet fra oppveksten har gjort de
taler/talte hardtreninga godt. En av de kvinnetigspertutgverne forteller at hun i sin
siste sesong gikk pa akkord med egen fysikk ettéfatiende skadesituasjon. Hun
trosset store belastingsskader og lot viljen oyeestroppens smertesignaler. Dels ble
hun presset til dette av landslagsledelsen, ogragllsjerte hun signalene fra kroppen.

Dette ble begynnelsen pa slutten for henne, ognav arsakene til at hun la opp.

Jeg husker jeg sa for meg [at] jeg trakk opp stmikikoren min. Ogsa sa jeg at
jeg slapp den. Jeg veit ikke hvor lenge den gay.véit ikke om den gar til VM.
Jeg veit ikke om den gar til over VM. Og da mé&telpve meg selv at det skulle
det veere slutt. (Kel).

7.5.5 Copingstrategier - mestringsstrategier

Alle lgperne forteller om nervgsitet far konkurransor tre av de mannlige enerne var
dette et problem som farte til prestasjonsfaligidkarrieren. De finner etter hvert gode
strategier for & takle dette i konkurransesituasjoider falger en beskrivelse av bade

emosjonelt fokuserte copingstrategier og problemsekte strategier:

Men jeg fant en del bgker med temaer som jeguiddig godt, da, og som jeg
sparte til disse mesterskapene. Og som jeg tvaggih@eikke apne. Sa da jeg
endelig apna dem, sa var det liksom kvelden fehastile jeg noe a glede meg
til & lese. Det var liksom et sadnn prosedyre. Retfor & glemme litt.. for &
koble av (Mel).

Han hadde faste rutiner for hva han spiste, naspate, og var ngye med at alt utstyr
var pa plass og i orden dagen fgr. Han gnsketkebminst mulig tid og energi pa
stadion og ville ha igjen 35 minutter til startisan var ferdig med & teste ski. Ideelt
gikk han da en liten kilometer i tilneermet rennféer han gikk til start for & merke
skiene. Alle som har veert pa skirenn vet at dewii kan oppsta forsinkelser og
uforutsette situasjoner som farer til at dissenerie blir brutt. | verste fall kan dette fare

til at laperen ikke far varmet opp tilstrekkeligg€a dette scenarioet var tema i treninga:
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- ut fra mine intervallgkter, sa leerte jeg meg eligi@ ga pa maks sa a si kald.
Sa nar jeg hadde intervallgkt pa rulleski, sa kigrt bil til Hurdal. Ogsa gikk
jeg ut av bilen, satte pa meg skia og gikk rettiifarste draget. He-he (Mel).

- Og det her var bevisst?

- Ja, det var litt bevisst, for det jeg opplevdi afkonkurranse var at ting gikk
geeli, og du ikke fikk varma opp. Og den der proggkeen der, de var jo noe du
matte leere deg a takle. Sa jeg gikk fra kald til ti€makspuls pa ett minutt. Og
det fgler du jo veldig vondt, da (Mel).

Ogsa det & prestere i seg sjal gir sjaltillit ggtyhet som den neste utaveren papeker.
Pa intervjutidspunktet var han en av de mest rrtén@d landslaget, men forteller at da
han var yngre var nervgsitet far og under konkwseaet problem som gdela en del for

ham:

Det [nervgsitetenyar det. Det var egentlig et kiempeproblem. Jeg soligddg
drgmte.. Men etter hvert som jeg har prestert bedréedre, sa tror jeg at jeg
framstar som enda mer sjglsikker enn jeg er, dan )dg har en veldig sann
iboende tro pa meg sjal. Og praver & bygge oppudder N& i det siste er jeg
veldig fokusert pa det jeg skal gjare (Me3).

Han forteller at den gkte tryggheten kan ha féetthan noen ganger slapper litt for
mye av og ikke alltid er nok fokusert. Dette han figt et mer bevisst forhold til, og er i
ferd med a jobbe aktivt med. Jeg matte respondeatefor sesongens farste renn. Den
sesongen som fulgte ble lgperens haydepunkt séilkagieren. | lys av dette, er

folgende sitat interessant:

Noen ganger er jeg kanskje litt for ufokusertrhfuld til at jeg mister litt fokus
underveis og far konkurransene. Sa det vil jeggatler med i forhold til han
[nytilsatte] mentale treneren. For der veit jegdatr jeg har noe & hente. Noen
ganger sa gar det veldig bra, men nervgsitetenilkiag veert noe problem de
siste arene (Me3).

En annen faktor han peker pa, og som gker trygfgieksen, er mangearig trening,

automatisering og spesialisering pa teknikk. A gitenan er god teknisk, gir trygghet:

Ja, jeg tror jeg pa en mate jeg har veldig truagtakkurat det lgpet og den
klassisk teknikken og skigainga. Det kan jeg. Détke noe & tenke noe pa
(Me3).
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En av de kvinnelige respondentene i materialebhaé gatt igiennom det jeg vil
karakterisere som en metamorfose med hensyndiglwt og sjaltillit. Hun beskriver
seg sjgl som ei som ikke ville synes da hun avemnigun var bare en i gjengen, og falte

det var vanskelig & bli eksponert:

Jeg syns jo ofte det var flaut & ga opp pa seidispada. Det var sann at da
visste jeg jo at da kom jo all oppmerksomheten @§.m”Ah, &ssen skal jeg sta
med hendene og hva skal jeg gjgre, og hvor skalgdwen.?”(Ke2).

Hun forteller selv at denne forandringsprosesséat $krt i lgpet av et prosjekt hun var

med pa i regi av Olympiatoppen:

... jeg begynte a bli bevisst p& det under prosjektejeg synes jo det var helt
hal i hue, fordi vi fikk et sdnn spgarreskjema vitméylle ut hver maned: "Hva
har du gjort denne maneden? Hvorfor gjorde du dé¥@ er resultatet av det?
Hvem hjalp deg med det?” Ogsa det samme for nedted.. Men jeg ser jo i
ettertid at det er jo det som har fatt meg sapasadst som jeg ble, da. Bevisst
og trygg pa det som jeg [sjal] hadde tro pa. Atjede a gjare det (Ke2).

Da hun hadde etablert tryggheten og stolte pa eglge ble det lettere nar det kom
perioder da det "butta i mot”, som hun uttrykket. d¢un beskriver forskjellen pa seg

selv og de andre landslagsjentene:

Men det gar p& trygghet. Altsd; &r etter ar, s&et noen som sier: "Ah, nei - de
er ikke forngyd med rennene”. Ogsa reiser de videgebor ute i Europa pa
darlige sngforhold og sann. Sa gar de nytt skirédgsa funker det ikke da.
Ogsa gjer de det samme uke etter uke... Jeg blirdestksom en veldig
talmodig person, at ting liksom har tatt tid og déitte her. Og det stemmer for
sa vidt. Men... [var] det to helger det ikke fungeB@ var det sann: "Na er jeg
nadt til & bryte. Na er jeg ngdt til & gjgre noenah Na ma jeg komme pa riktig
spor igjen. Na gar jeg ikke flere WC renn far feger ut av de.”(Ke2).

Hennes strategi var a reise hjem. Der trente huhsimepersonlige trener (som ikke var
tilknyttet landslaget, men OLT) for & finne ut hs@m ikke stemte. Hun fikk etter noen
dager fokusert jobbing gjenopprettet en ro rundt §a reiste hun ut i verden og deltok

I nye konkurranser — oftest med sveert gode resultat

Begge i referansegruppa og to i ekspertgruppa emtarvgsiteten som en indre

spenning som de sgker og som setter dem i pressasgalus.

70



Alle forteller om faste rutiner som de falger/fidgmen sgrger ogsa for a ha god tid i
tilfelle noe ikke gar som planlagt. Samtidig foleeltre av ekspertutgverne om en
bevissthet om at uforutsette smgreforhold kan gawekitestinga blir mangelfull for
start. Da kobler de ut den rutinen, stoler pa@tteapparatet gjar jobben sin, og
giennomfarer de andre rutinene sine. Alle atteasrerpa a gjore
konkurranseforberedelsene, falge et fast tidsskjemea ikke veere rigide pa slike

faktorer som veer og fare pavirker:

Jeg tror noe av det viktigste er at jeg gar inrehdbobla” hvor det ikke er sa
lett & komme inn med ting. For da slipper jeg &éaned pa det andre gjar, for
det kan jeg ikke styre uansett. S& det beste fgrfarbindelse med konkurranse
er at jeg ikke er sann syk i forhold til rutinervid jeg ikke far skiene mine far
fem minutter far start, sa er ikke det noe krisenfieg. Hvis det blir
smgrevansker og sann, sa blir ikke jeg noe stragsiet. Sa lenge jeg vet at det
skjer. S& nar jeg far beskjed om at na er det valigskDu far ikke skiene dine
for pa start. S4, okei, sa stoler jeg pa det (Ke3).

"Bobla” er hennes uttrykk for en leeringsstrategntiar benyttet seg av bade i idrett og
pa skolen. "Bobla” beskriver det a konsentrere@agoppgaven og stenge ute "stgy”

og distraksjon.

En av de mannlige enerne i studien forteller ontaag veg far han hadde etablert den

indre tryggheten som skulle til for & mestre presséder et mesterskap:

Det var vel da jeg var 14-15 ar at jeg for farstng ble tatt ut pa regionale
samlinger. Da husker jeg at jeg var veldig nenasoin noen av de proffe
guttene og jentene skulle flire av meg som ikkeldae teknikkveiledning, og
jeg var redd for at jeg ikke skulle klare a sprirgg@enmenhengende i to timer,
som sikkert mange av den hadde drevet med. Saigghjeg falte meg som en
liten underdog i sanne sammenhenger (Me2).

Det gar noen ar. Han sliter med & etablere segssmiorigper, far omsider et
giennombrudd som 24 aring og haper a ga seg infvpbaget aret etter, men igjen blir

det for krampaktig som han sjgl kaller det:

Ville veldig mye, men det ble veldig hgye skuldr&am litt skeivt ut. Klarte
aldri & hente meg inn igjen, faktisk. Sa det 1a nekten like mye pa den mentale
biten som pa den fysiske biten (Me2).
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Han hadde kommet langt, og hadde med seg en biaflastigymnaset som han bygget
videre pa. Han opplever at familie og trenere viger tro pa ham, men han ma bruke

enda mer tid.

Men det er mulig jeg er en sann en som trengetiditha & fordaye inntrykk og
pa en mate ma ha den indre tryggheten far prestasie virkelig blir bra.
(Me2)

Jeg utfordret ham pa om han var en lgper som ptestest i angrepsposisjon i denne

perioden. Dette fikk ham til & reflektere:

Nnnjeei, veit ikke helt, jeg. Altsa, i ...- sesongdrvar jeg vel kanskje litt i
forsvarsposisjon, og da hadde jeg en darlig sesBagble jeg tatt inn pa
landslaget og skulle forsvare det, liksom. Og dklzt jeg darlig. Men sa ble jeg
jo eldre og mer rutinert etter hvert... Men det skipnnetegnet meg i mesterskap
var jo det at veldig ofte sa var det ikke jeg s@nden det ble snakka mest om
pa forhand. (Me2)

Han forteller at han trivdes i skyggen av de mefifarte pa landslaget. Pa tampen av
karrieren taklet han at det var han man sattetdiptis under et bestemt VM:

..men da var jeg sa trygg pa meg sjgl at jeg abffeterte meg ikke mye (Me2).

Ogsa uforutsette ytre forhold som sngfall under Mbllesstart takler han pa slutten av

karrieren, ogsa som favoritt:

- Men sa rykka jeg pa slutten og gikk mer ellerdren sinne, og det hjalp jo,
for jeg klarte & komme farst. Men det var et vefdigtrerende lgp egentlig...
En yngre utgave av meg hadde nok kunnet la seg @ppinnen der — i
frustrasjon over at ytre faktorer gdela liksom foulighetene. Men det gjorde jo
ikke det. (Me2)

De siste arene pa landslaget framstod han som demmigper med en indre trygghet

som stolte pa egne valg:

jeg var nok veldig sjglstendig, sa jeg tror nokdeéfleste landslagstrenere de
siste 5-7 ara av karrieren, sa lytta jeg til detsie selvfelgelig. Men jeg gjorde
som jeg hadde tenkt uansett. Jeg ga vel aldri aentmyikk av at de ikke hadde
veldig stor betydning, men i praksis hadde jeg lmedtemt meg sjal...[latter].
(Me2)
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Han framstar som en lojal person under intervjse slett ikke gnsker a "trekke
trenerne ned i sgla”, som han uttrykker det, meslgiéen av karrieren stolte han mer
pa egen erfaring giennom mange ar enn pa landstagshe. Han brukte ogsa en

radgiver utenom landslaget.

7.5.6 Fase 3 og 4: Fra landslagslgper til verdensen er. Fire korte
casepresentasjoner

Sammen med fire av de mest erfarne elitelgpernhealget mener jeg & ha funnet et
vendepunkt i karrieren, som farte dem fra a vaengdglandslaget til & bli en
verdensener. De fire som har lagt karrieren balggeden tydeligste analysen. Funnene
her er en viderefgring av motivasjonsbaserte ransmer er beskrevet i kapittel 6.4. og
bygger pa kapittel 1.1. i teorikapitlet. De fireseknplene som falger viser at to av
utaverne var flinke til & sgke hjelp (Bloom, 198%icsson, 1993, 2003), mens de to
andre forteller om en laeringsprosess som korregyendhed Zimmermann (2009) som
er beskrevet i teorikapitlet i denne oppgaven.&fwlge en sammenhengende trad i

endringsprosessene presenteres dette underkapithefire uavhengige cases.

Fra landslagslgper til verdensener, case 1:

En av de kvinnelige ekspertene i utvalget fglte mamglet i treningsopplegget pa
landslaget, og s@kte derfor aktivt etter hjelpenaannen trener som hun kom i kontakt
med gjennom OLT. Denne beskrivelsen er en vidergdeav det jeg presenterte om
denne lgperen i kapittel 7.5.4. Der sa jeg neerp@tevordan det & sgke hjelp var en
copingstrategi som farte til trygghet — det & sfieegne valg. | denne delen setter jeg

fokus pa hennes treningspraksis, som igjen fdrpeeitasjonsforbedring.

Det skjedde mye da jeg var 24-25, pa hvordangeapb trening... og hvordan
jeg fikk selvtillit - og resultater av treninga. F8& hadde jeg veert s& opptatt av
disse timene som man skal ha. Og man kan ikke drepprening, for da mister
man de timene. Men det jeg begynte med, var digdde tre uker med ganske
mye trening, og en uke med lite trening. Sa ondgegadde 20 timer i tre uker,
sa hadde jeg 8-10 timer i den 4. uka. Og da hétigen hardgkter i den “lette”
uka. Det var ganske taft og terre & ta en sann D¢ var ikke gjort 1. eller 2.
eller 3. gangen. Det gikk noen maneder far jegdgatet med god samvittighet.
Og med en sann indre ro pa det. Men jeg fikk j@p@nate gode svar pa
treninga mi med en gang jeg begynte med en fasidag hver eneste uke, og at
jeg varierte mye bade med intensitet og mengdeg@ragsa i de ukene da det
da var mye trening. Men det ga resultater med erggag far du gode
resultater, sa er det utrolig hva det gir av sélit{Ke2)
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Hun var den eneste av kvinnene pa landslaget sget\a gjgre denne endringen:

... jeg fglte at vi var mange som gjorde omtrent etkdet samme, og vi var
sannnestengode. Vi kunne fa kunne fa et og annet resultat sar bra. Men vi
hadde ingen som 13 jamt der oppe. Og det har sihjkka om flere ganger
etterpd... Jeg visste jo at jeg tok en sjanse. Ogumte ga galt, men jeg hadde
jo troen pa at dette skulle ga bra. Og det gjoré¢jd heldigvis. For du har jo
ikke noe garanti nd du endrer pa trening sapasstisk som jeg gjorde. (Ke2)

Hun diskuterte sin treningsendring med de andrejenpa landslaget, som mgatte
hennes endring med kritikk. Hun forteller at dekn#kken “pirret” henne, og hun

utfordret dem:

"Vil dere bli bedre?” Ja, alle ville bli litt bedre”Er du villig til & endre
treninga di?” Nei, det var de ikke. For da kunne dé galt. S& hvis de gjar det
samme som de alltid har gjort kan de bli det ldkdre, men de blir i hvert fall
ikke noe darligere. Sa kan en jo forandre mye ogngk bedre, men da kan de
ogsa bli litt darligere. Men det var det flere ssmat; nei, de var ikke villige til
a endre (Ke2).

Hun mener det at hun turte & gjare denne storeérgyadr er kjernen til forklaringen pa

at hun ble eneren blant jentene pa landslaget.

Fra landslagslgper til verdensener, case 2

En annen kvinne i utvalget oppdaget at hun ikkenodrbevisst pa a fokusere pa det
som er avgjgrende: Dette resulterte i en totalrgyemgang av hvordan hun skulle
forvalte energien i livet sitt. Hun revurderte htdan hun brukte tida si pa sosiale
relasjoner, familie, sponsorer, landslag, treniagsérater, media osv. Det hadde ogsa
kommet henne for gret at noen i miljget henne beggroppfatte henne som "hay pa
paera”. Hun bevisstgjorde seg derfor pa hvordanskutie forholde seg til ulike
relasjoner i livet - pa hvem hun skulle Iytte tdg hvem hun ikke skulle tillate og ha
pavirkningskraft pa henne. Hun beskriver seg seta en visuell person, og satte seg
derfor ned med penn og papir. Hun noterte ned gieteen seierspall med seg selv pa
toppen. De tingene som betydde mest for & komnteggen satte hun naermest seg

selv pa tegninga:
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Ogsa hadde jeg sett pa hva er det i livet mittteresann der brainstormingliste,
ikke sant: P& utdannelse, sponsorrelasjoner, paeema familie.. trener,
klubbtrener, landslagstrener, media. Disse fragreeatav alt som utgjer en
helhet. Sa tenkte jeg: "Hva er det som er viktigf€gsa satte jeg det som var
aller viktigst opp neermest meg. Sa tegna jeg sirkiedt det pa alle igjen, ogsa
sirkler rundt det. "Og hva er mindre viktig?” Ogs#adde jeg tre sirkler. Media
og sponsorer stod der ute (peker til side for aami Klart at dette var en
enorm bevisstgjaringsprosess. Som kom innenfrali@tgt jeg fikk ut der [pa
tegninga](Kel).

Men en ting er a sette det ned pa papiret. Hun aggtcat da dette skulle settes ut i
praktisk liv mgtte hun pa nye utfordringer. Gamlenstre skulle brytes og nye

etableres:

Og det som var helt ratt, det var at jeg huskergsit den sommeren med a
komme inn i en god treningsrytme. Fra du kastex billlene opp og ser hva

som er viktig og mindre viktig, til ting begynnelegge sedKel).
Denne prosessen oppsummerer hun kort slik:

To ord er det riktige for meg, og det er: Mitiensjonble mye sterkere og
klarere. Ogfokusetlikesa. For meg er det ikke egoistisk. Altsa -hgfokusert.
At andre syntes at du ikke kunne veere sammen teezhale, ja, det vil noen
kalle egoistisk, men det kan ikke jeg se er egkigkel).

Prosessen farte ogsa til endring i treningsfokuet.de viktigere a velge gkter som fylte
hennes behov. Hun blir mer selvstendig, og oppdatgetin vurderte de andre pa

landslaget som bedre enn seg:

Treningsgkter: "Jeg gar mye ut bare for & ga ut, jaet var et voldsomt
treningsmiljg for jentene her, fordi mange av ldadsjentene bodde innen en
krets p& halvannen kilometer her. [Ramser opp nagm& alle kvinnelige
landslagslagpere pa den tida]. Og grunnen var jorde: Kunne du fa en gkt
med dem, sa var det kjempefint. Og vi trente myevsn... Men dermed sa ble
jo til at man gar ut og gjer det de andre skal gjgDet hang jo igjen fra

tidligere jr alder hvor du kanskje far en gkt mexlgbde, ikke sant. Sa tenkte jeg
at; nei: "De trener jo sitt, jeg ma trene mitt.” §ag valgte meg jo bort fra flere
av de fellesgktene og valgte a trene aleine, pé f&ter (Kel).

... Sa oppdaga jeg plutselig et bilde inne i hodét deg stod bak ryggen til
(landslagsvenninne NN). Hun stod der [foran], ogssad jeg sann bare her
[reiser seg og gar lenger bakover i rommet]. "Jgst&nkte jeg. Jeg er ganske
visuell, da. Husker jeg sa det. Hvorfor skal jed lsak ryggen hennes, ogsa sa
jeg i filmen at jeg bare gjorde sann: "Hei, du, jgdr hit jeg.”[stiller seg foran
en imaginaer person] (Kel).
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Da hun etter noen maneder hadde jobbet seg inmaystre ble alt mye lettere.

Resultatet ble de to beste sesongene i karrieren.

Ja, fordi jeg hadde i disse to sesongene en rasygk deilig flyt. Kroppen spiste
trening... Jeg bare ble sterkere og sterkere. Detikaom fra uke til uke. O2
tester, laktattester og alt gikk bare sann [tegheatt kurve i lufta]. Sglv og gull
individuelt i VM, ble det jo (Kel).

Hun mener at det var avgjgrende at hun stod angvarlprosessen sjal, at det ikke var

noen trener som initierte dette.

Men det var den store forskjellen som kommer nat af jegselvkreerte det her.
Sa kunne jeg selv sta i det igjennom, da. Og dedletasom gjorde at jeg ble nr
3 i et WC renn far jul. Og jeg var jo aldri god fiait. Og jeg gjar min farste WC
seier for den sesongen i Moskva, januar. Ogséotiatti WC. Hadde skgyteski
som ikke holdt mal i det hele tatt. Vi var sjanseliskgyting. Men jeg var pa
pallen i halvparten av WC rennene. Og det er dannmoéneder etter at jeg
hadde dette [knipser] bevissthetsskiftet (Kel)

Fra landslagslgper til verdensener, case 3

En av de mannlige ekspertene forteller om gkendgsrisjon gjennom karrieren over
utviklinga i skisporten, med mer fokus pa sprintfelesstarter med/uten skibytte. Han
hadde valget mellom & spesialisere seg pa klaksigkenn med intervallstart eller &
utvikle hurtigheten og skayteteknikken. Han valdge siste. Det ble vendepunktet fra &

veere en ganske god landslagslaper til & bli ennsésterskapslaper:

Jeg tok et oppgjer med meg sjal etter ...- sesomgarda hadde jeg hatt noen
grusomt darlige skeyteresultat. Der jeg virkelig bivkledd, bade i stafett og i
jaktstarter. Og til og med fikk hare det pa direkp norsk TV, liksom. Og da
jeg stakk fingeren i jorda.... Far sa trakk [jeg] puldrene og sa at det ser ikke
ut som om at det er hap for meg i skayting. Mebeastemte jeg meg for a
virkelig gjgre noe med det. Og da kom framgangénetter litt. Sa allerede

aret etter hadde jeg noen OK resultater. Men i a.bdgynte jeg & veere pa et
sant brukbart niva. Jeg tok jo gull i O L.(Me2).

Ogsa denne prosessen ble initiert og styrt av &psipl. Gjennom en eksplisitt
laeringsprosess med vekt pa analyse av video, gragrieiling fant han ngkkelen til

skayteteknikken som det kommer fram av denne salerefra intervjuet:
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- Kan du huske tilbake hva som gjorde at det [skeihikken] datt pa plass?

- Ja, jeg kan egentlig det. Jeg sa veldig mye géosiog skeyta. Og kladde meg
sjal i hue og stod pa. Sa det gikk opp et lys feg &t jeg gjorde noe som var riv
ruskende galt. Og det var noe jeg fant ut sjgl. @etjo det at jeg brukte veldig
mye ungdig kraft pa a lgfte fottene fram i bakkestedet for & skyve meg fram
(Me2).

- Akkurat..?

- S& det var gjennom egne videoerfaringer. Detsildkert mange som hadde
sagt det der til meg for, men det var ikke fgretpgkjonte. Jeg satt ganske
mange timer den varen og sa pa teknikk, var uterggde sjal.. Sa det var en
litt sdnn ensom prosess, men jeg tror den var gedgittig for meg (Me2).

- Fokusfra framfaringtil skyv?

- Ja (Me2).

Han oppnadde sine beste resultater i fellesstaétstutten av karrieren, som fglge av

han valgte a forholde seg proaktivt til frustragjornan fglte over utviklinga i langrenn:

Jeg var jo naturlig rask. Og der er klart at jeg jsédet jeg og, at det var ikke
noen bakdel a finslipe pa det rykket i klassiskeksempel For det kan vaere
forskjellen pa sglv og gull eller medalje ellerekkedalje (Me2).

Fra landslagslgper til verdensener, case 4

En annen av de mannlige lgperne forteller at hardgjen analyse av hva som var mest
avgjarende for resultatet. Han kom fram til trejavgnde faktorer: Kapasitet i
motbakkene, teknikk og utstyr. Ut fra denne analysatte han fokus pa disse
avgjgrende suksesskriteriene. Dette var startempdnovativ fase i forhold til ski og
utstyr, et ekstremt fokus og systematisk jobbingl m&rd intervalltrening, samt en

nitidig jobbing med teknikk:

Jeg brukte veldig mye av min tid pa det med intitreaingen. Og den delen av
det som handla om kapasitet. For det var liksonnsBrprioritet. For oss sa
handla langrenn om, eller det jeg ble flaska oppvza at du ma veere best i
motbakkene, de harde partiene er liksom der dueriskirenn... Sa jeg trente jo
bare i forskjellige typer motbakkepartier. Ogséanskje det litt feil, da, he-he..
For at langrenn er mer enn det, men det igjen gggalsitt til at jeg blei veldig
god i motbakker... Ogsa & leere kroppen sin, den é&ggen det er a ligge og
presse opp mot det du taler. Og det a tale de alldikkene som det er i et
skirenn. "Hvor gar grensen, da? (Mel)

Han forteller videre at han gikk sa langt som sin&i hele treningsregimet pa hodet:
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Sa jeg har nok snudd det treningsregimet opp-neglhadde kun fokus pa de
harde gktene, teknikk og utstyr... Ja, jeg gikk mpasski, jeg gikk rolige fine
turer. Men det var veldig fokus pa det harde (Mel).

En viktig del av dette mener han var at han helléri tillot seg a "slippe seg ned”, men
giennomfarte to-tre harde intervallgkter eller korrknser i ukdele aret Derfor ble

han bedre enn de andre pé landslaget.

... s&nn at det som jeg tror skilte meg fra de flastdre pa landslaget, var at
jeg gjorde jo mye av dette hjemme. Og jeg pressplikeemye, og kanskje litt
mer, hjemme. Slik at nar jeg kom pa landslagssanéia var det en normal uke
for meg. Eller i hvert fall ikke hard. Altsa, detnhardt, men det var den stgrste
selvfglge pa jord (Mel).

Andre landslagkolleger hadde tillatt seg a sliptiepp pa treninga hjemme. De
oppfattet samlingene som hardere. Selv hadde hemfaste gkter med et sveert

detaljert program for & kunne holde hver gkt péisitekkelig hgyt og konkurranselikt
niva:

Og hadde da mer sann systematisk stoppeklokkeymiieler... s& jeg har noe
sant regime pa det og ... Jeg har en statistikk patxntervallgkter. Bade lap
og rulleski. | to forskjellige bakker. Over noen Bfed puls, mellomtider, hvile
mellom gktene, antall gkter og sann ... Sa den nechitan er nok avgjerende
viktig. Spesielt i sdnne forferdelige utholdenhititer, da ... Du klarer ikke a
gjgre noe i konkurranse som du ikke har gjort ghiing mange ganger. Du ma
veere god nok pa trening for & vinne et O L gull,eksempel (Mel).

Han deltok ogsa regelmessig i 3000-, 5000- og I0rB6ter banelgp mot norgeseliten i
friidrett, samt terreng- og motbakkelgp. Han vigete ogsa konkurransesituasjoner

regelmessig for & presse seg hardt nok pa de batdee hjemme:

Jeg brukte det bevisst, jeg. Det var lettere gdik dremme seg inn i en
konkurransesituasjon. Det var lettere for meg &peemeg fordi disse gktene
var jo ekstremt harde, sann & mobilisere for. Jegmed a finne nok energi il
at de harde gktene ble harde nok. ... altsa de gktanjeevlig vonde. Akkurat
som det var like jeevlig vondt a vinne et internasjorenn... de intervallgktene
like jaevlige, og sann var det (Mel).

Ogsa denne lgperen fikk en aha-opplevelse ettgrtids arbeid med den tredje
faktoren i sin analyse, teknikken:
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Jeg, jeg gikk darlig pa ski, jeg, helt til jeg page 20... Jeg skjgnte det farst
etter & ha gatt bak [navngir to meritterte landssémpere] i en sesong, liksom.
Pa trening. Ogsa skjgnte jeg jo etter hvert hvayjdede. Altsa, hoftestillinga og
tyngdeoverfgringen, og pa en mate det a fa& methsfg i diagonalgangen. ...
da gikk det ned en pollett: Da gikk det opp for meg man egentlig snakka
om... jeg stod litt lavt nede, at jeg gikk litt featssk og brukte mye muskulatur,
da. Brukte mye oksygen - sleit nar jeg gikk. Ogsgyhte jeg & endre teknikken
0g ga lettere, sta litt hgyere oppe med hofta.iemer oksygen i
muskulaturen. (Me1l)

7.5.7 A videreutvikle/fornye idretten og utstyret.

Fire av de fem mest erfarne lgperne i utvalgeeftat at de hadde behov for & sgke
kompetanse utenom landslaget. Den siste av deniéaen at han var pa landslag i en
periode da norsk herrelangrenn var dominerendedieve Dette var de pa tross av at
dopingproblemet pa den tida var pa sitt verste. fsmnholder at de norske
landslagslgperne var pionerer i utvikling av nysttyr. Det var ogsa en tradisjon pa
laget i denne perioden at Igperne hadde stor takhfmy a diskutere trening, teknikk og
taktikk. Det gikk friskt for seg rundt bordet, agmeren deltok aktivt i denne prosessen
som var preget av sterke personligheter med klammger. Likevel var dette en

kreativ og innovativ prosess som han oppfattet positiv for alle som deltok.

Tre av lgperne (en kvinne og to menn) hadde eiedpéskus pa utstyr og testing av
ski. De kunne skiparken sin bedre enn landslagietie og samarbeidet tettere med
skismarere og utstyrsleverandgrer enn samtidigklutoenter. De utviklet ogsa en mer
analytisk og nyansert tilnaerming til skiparkenedst for & bare konkludere og

bestemme et skipar:

Jeg har jo personlig lzert opp mye folk til & leggea. Altsa, vi var jo farst ute
med det nye. Vi var fgrst ute med & slipe. Mefiifggo mine ski slipt, jeg fikk
dem i handa. Men det var jo (NN og NN) og jeg ogmi@ da, som begynte a
utvikle det (Mel).

Hvis jeg hadde testa 6 par ski, sa ville jeg hat s4g”Jo, i forhold til gli, sa er
det s&nn og sann og sann. | forhold til feste érsdan og sann og sann.”
[markerer ved a lage imaginzere baser pa bordet]g"®talt sett ville jeg ha
vurdert de og de og sann. Men da ma vi ga ut aiydéntlig feste pa alle. Ogsa
sa vurderer vi igjen” ... Sa endte vi opp med en aaimg: Bam-bam-bam-bam.
[samme imaginzere skibasene pa bordet](Ke2).

79



I mange mesterskap, var det jo nettopp det sonavwgjgrende for at det gikk
bra, for jeg kjente min egen skipark sa godt ogtitaxg med og utvikla spenn i
samarbeid med Fischer (Me2).

Ja, det var ikke vi som slipte [skia], men det vissom begynte & utvikle méaten
a bruke dem pa forskjellige farer, og vi fortaltt ¢b ikke til noen - vi holdt det
for oss sjgl. Det var jo pa en mate vi som styee dnoen ar. Hva vi skulle ha
for noen slip, hvordan det funka. Sa ble det jsrskirerne som tok kompetansen
og gjorde det enda bedre, men det vi var jo veddtiiye. NN og jeg turte ikke a
levere over de skiene, [for] vi skjgnte at vi sitten genistrek. Vi turte ikke a
levere skiene vare til Fischer, og de ble jo sudeps. De skjgnte jo faen meg
ingen ting (Mel).

Tabell 7.: Ulike effortbaserte faktorers betydning for degtappenes utvikling.

Innsatsbaserte rammefaktorer (effort constraints)

Faktorer Eks pertgruppa (n=6) | Ref.gruppe (n=2)
Antall somtrekker Antall som trekker
fram denne faktoren | fram denne

faktoren

Emosjonelt fokuserte teknikker 4 1

Sgke hjelp 6 0

Talmodighet/Langsiktighet 6 1

Struktur, kvalitet og 6 1

planmessighet i trening

Trene p& egne svakheter Problem 5 1

Trene konkurranselikt fokusert [ 2 1

Struktur i livet utenom idretter{ COPINg 6 1

Analysebasert trening pa 5 1

sentrale arbeidskrav (f.eks

utholdenhet, teknikk osv)

Utstyrsutvikling, skitesting, smaring 3 0

Fokus pa belastning vs. hvile 5 0

Overtrening — utbrenthet 1 1

Fornye idretten/videreutvikle 4 0

treningsmetoder
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7.6 Ressursbaserte og sosiale rammer

Der er pa dette punktet i analysen jeg finner derste forskjellen mellom de seks som
nadde verdenstoppen og de to andre respondentener Bn tydelig tendens at de seks
verdensenerne har veert heldige: De har veert pateettil rett tid og mgtt de rette
folkene. | tillegg var de aktive til & sgke hjefor de to andre har det vaert mangel pa
adekvat statte og oppfalging i kritisk fase i juailder. Jeg vil si at nar de sosiale
rammefaktorene svikter i tyngre perioder, pervegegrunnlaget for motivasjon og

innsats.

7.6.1 Sosiale rammer
La oss farst se pa hva som skjedde for de to skenri&dde eliteniva:

For den ene utgveren var det en sammensatt plossigende av en kjede av feil i
stgtteapparatet da hun var 16-19 ar som fartetila la opp. Intervjuet med henne
tyder pa at hun viste motivasjon og innsats p& lingd ekspertgruppa, men at det er
forhold knyttet til trenere og statteapparat sorfoeskjellig. Selv i dag har hun
problemer med & forholde seg til dette, og synéedeeldig vanskelig & snakke om.

Sammen klarte vi likevel a ngste opp noen sentratker fra denne tida:

Hun var 16 ar, en lovende langrennslgper som varpaeklubbtreninger og kretslag.
Det oppstar vansker i det sosiale miljget melloketie Igpere. Hun opplever et
falelsesmessig kaos inne i seg sjal. Hun klarez &kKortelle detaljert om dette, men
sliter med nattesgvnen pa denne tida, og har gnttaningspause om sommeren.
Trener og tillitsvalgte i klubben klarer ikke & éaspp i vanskene. Snarere legger de
stein til byrden. Klubben har heller ingen rutifier & fange opp og ta vare pa en

ungdom som er i en fglelsesmessig vanskelig sinasj

Det var i en spesiell setting at [navngitte sigkafite personer] reagerte
menneskelig feil. Og da var det kanskje ingen addresom klgdde seg i hodet
og stilte spgrsmalstegn. Ellers sa ser jeg ogg@rahavngitt tillitsvalgt] kanskje
heller ikke har oppfart seg helt bra. Det er vildigite hva en trener kan og ikke
kan - og kanskje ikke trenger & kunne (Krl).

- Hva tenker du pa?
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- Noe er kanskje et klubbproblem, mens noe anriareskje utgverens
helseproblem, og da er det kanskje ikke en trelfartdlitsvalgt som skal lgse
det. Da er det kanskje noen andre som skal ta den.la, alt etter situasjonen
(Krl).

- Sa er det du sier at treneren ma kjenne sin egés og begrensning og heller
hjelpe utagveren videre hvis det er et helseproblem?

- Ja. Og det er ikke bare a si at dette kan ikkad¢ren noe om. For de kan jo
noe om & veere medmennesker (Krl).

Sa kommer hun inn pa juniorlandslaget, men hetlez der er det noen som fanger opp
det hun sliter med Det er ei mentalt og fysisleslifente som varen etter mgter pa

juniorlandslagssamling:

Og sa kom jeg inn pa JR landslaget. Da var jeg gigeganske sliten psykisk,
og kanskje litt fysisk og, for jeg hadde jo gatkenkurransesesong. Hadde tatt
medalje i NM og prestert relativt bra uten veldtgrs treningsgrunnlag. S& kom
jeg pa JR landslaget... Jeg hadde vel ikke tatt ab&noen ting. Jeg hadde
bare overlevd pa en mate. Sa trente vi rett od gtdtlig mye (Krl).

| denne perioden var det veldig stort fokus pa @amtervallgkter og bolklagte
hardtreningsperioder. Dette er det treningsregsuat mgter jentene pa
juniorlandslaget. Respondenten forteller at hadgget blir overtrent. To lgpere kjarer
ikke dette opplegget, og gjar det bra denne sesoiifi@av de som kjgrer opplegget
lykkes bra.

Heller ikke pa juniorlandslaget klarte de & fange at hun og to jenter til ikke var klare

for denne treningsfilosofien:

Men det var vel kanskje ei som hadde gatt pa enirtggssmell allerede, som i
hvert fall ikke burde begynt pa det. Sa var viltedm kanskje heller ikke ha
begynt pa det...(Krl)

Mens hun forteller dette renner det tarer nedoirmret hennes.
| dag ser hun at de sosiale rammene som ressurspessrundt henne i klubben eller

pa juniorlandslaget stod for, ikke fanget opp peoféne:

Trening er en ting, at den burde veert strukturérigm annen mate. Ogsa burde
det kanskje ha veert en lege eller noe sant namét, som hadde et litt annet
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fokus, da. Det var en ortoped som var med pa eniisg, men det var ikke noe
mer enn det pa en mate (Krl).

Hun sier at ingen presset henne til & fglge opgeggen en ung juniorlgper ma ha falt
et implisitt sosialt press. Hun var pa et landsa.gjorde man som planlagt. Det a
ikke klare a falge opplegget var feil. Nar ingerhsa hun slet med, tok hun det ikke

opp selv heller:

Jeg var ikke sann som sa veldig mye. Du matte sflrsmalene for at jeg
skulle svare. Sann at.. i hvert fall pa en del ti8§ var det litt sdnn.. Det var vel
heller en blanding av skam... (Krl).

Det store méalet var & komme med til JR VM. Detéddrun akkurat ikke. Aret etter
klarer hun & komme tilbake etter overtreninga, mes er blitt borte. Hun begynner a
tvile pa seg sjgl, pa idretten - og sin egen pladietten. Etter hvert begynner hun pa

hgyere utdanning og legger opp som aktiv Idper.

- For da slutta jeg kanskje a tro litt pa idrettégrl).

- Du slutta a tro pa idretten, eller deg sjal i édten?

- Kanskje pa meg sjal i idretten, men kanskje gératten var noe godt, da
(Krl).

For den andre lgperen som ikke nadde elitenivasarior er historien litt mindre
komplisert. Ogsa han opplevde et treningsavbruddjsaior etter en sjukdomsperiode.
Han hadde store forventninger om & kunne utvikipssen skilgper da han kom inn pa

kretslaget, men blir skuffet over manglende opphajg

- Det var litt mye fokus pa de lgperne som vamindre deler av fylket. Og
kanskje litt for lite fokus pa oss som drev opperi(Mr2).

- Sa du savna noen som kunne ha fulgt dere opgmlegitinnspraytning og mer
motivasjon litt tettere, sa du kunne ha fortsatikiinga di?

- Ja! Nar du var pa kretslaget, sa regna jeg medi akulle fa ganske tett
oppfelging alle sammen. Sa ser du liksom at daben som mer fokus enn
andre, sa blir det litt sdnn.. Veit ikke hva enlsia blir litt sann.. ja.. finner
ikke akkurat ord for det...(Mr2)

- Forbanna?

- Ja, litegranne forbanna (Mr2).
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- Gjer det noe med sjgltilliten a bli behandla sann

- Ja, det gjgr jo sa klart det (Mr2).

Selv om utviklingsprosessen ikke har gatt i erdinggt kurve for de seks som har nadd

verdenseliten forteller alle seks utviklingshistorsom kort kan oppsummeres slik:

De var heldige og matte de rette personer og mifjaeett tid. Dette ga dem helt andre
utviklingsbetingelser enn de to farste eksempl@me er nevnt i dette kapitlet. En av
dem forteller med varme om alle de gode menneskemehar stgttet og hjulpet ham.
Dette har gitt en ballast pa vegen. Han har veetiverd selv, men har hele tida veert

omgitt av personer har veert med ham & ta skriiteikég retning:

Jeg har]hele tida har fatt muligheten til det gjenm klubben, foreldrene mine,
familien, skigymnaset og skiforbundet. Hele tidahwtt en trygghet og dyktige
folk rundt meg og hatt den progresjonen som hat taltt vare pa i de
forskjellige miljgene, da. Videregaende i Merakar noe alle kunne ga pa.
Etter det kom jeg pa landslaget. Sa det har vaddiyenye flinke folk rundt, og
[ieg] har veldig bevisst og malbevisst sjgl. Hattfav til & gjere det jeg gjer, da
(Me3).

Bade denne Igperen og den neste lgperen jeg peesemokste opp i et lite
lokalsamfunn der det var lov & bli god. De hadde#kale og lokalsamfunn som stod
bak dem.

Det var jo veldig stas liksom i bygda at jeg begyafa bra resultat (Me2).

Han navngir flere personer i lgpet av utviklingg@esen, som har veert saerlig viktige.
Han hadde foreldre som hadde tid, med ei mor sarmea mye pa skiturer da han var
liten gutt. Etter hvert ble ei tante med som sjafeotivator og smarer fram til

junioralder da han kom inn pa skigymnaset pa Marake

Ja, som sagt, tidlig i karrieren. Tanta mi som fatie var seerlig betydningsfull.

| ara pa& skigymnaset, er det vel kanskje trenerensom har satt varige spor.
Og jeg tror nok mye av min filosofi i ettertid vask basert pa den grundigheten
hans (Me2).
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Som ung seniorlgper hadde han noen vanskelige didértige prestasjoner. Igjen kom

en viktig person inn i bildet pa et viktig tidspurnlkarrieren:

[navngitt trener] kom inn pa en veldig strategisktig periode, sa han og var
nok veldig viktig... Ja, han var jo en slags mentomiieg i mange ar, og jeg
brukte han litt sdnn ved sida av landslagstrenértere ar.

Han trekker ogsa fram en av landslagstrenerne paidie som sveert viktig i den siste
fasen opp mot verdenstoppen:

... han var nok den som lgfta meg det siste ldkkat (Me2).

Ei av kvinnene i utvalget forteller ogsa om en uetferende klubb med en tydelig
utviklingsfilosofi basert pa langsiktig tenkningebvar ingen som stresset med a fa
gode prestasjoner tidlig. Hun var slett ingen bsijeene, men da hun ble ung

juniorlgper var treneren tett pA med oppfalginga:

Og var det et skirenn, kunne jo han bytte vakteirgfipassa i forhold til et
opplegg. S& han fulgte jo utrolig godt opp. Hanthemeg pa skolen far jeg fikk
bil, og lappen pa gymnaset Sa vi dro og trente gaged. Han sykla mens jeg
gikk pa rulleski... vi hadde jo mange - flere gkteka sammen (Kel).

| fra flere hold blir det hevdet at det er viktigdtse pa de som viser talent tidlig. Dette
har fort til elitemiljger langt nedover i aldersgpene. Denne lgperen, som fortsatt er

landslagslaper forteller om en helt annerledestipasfaring med et breddeopplegg:

Det opplegget omkring ” Team ..."” som jeg var mechpéogsa veert veldig
viktig. Det aller viktigste var at det var ikke nottak. Det var for alle, sann at
jeg har trent med personer pa alle nivaer. | gruppeor det har veert stor
spredning, og jeg har fatt mye sosialt og mye gidilretten mens jeg var
junior. Og fikk egentlig leere at jeg kunne gjgré wieddig bra og ha det veldig
gay. At det ikke matte veere sann alvorlig og sddpé gjere det bra. Det tror
jeg egentlig har veert noe av det viktigste. Forljeg sett ganske mange som
har gjort det man kaller & satse, da. Veldig tidi@g det er mange som har gatt
lei - dessverre (Ke3).

Klubbmiljget hennes utviklet seg i lapet til tenéitat sjglgaende miljg der trening og
sosiale aktiviteter gikk hand i hand. Her gir hatidsbilde fra 15-16 ars alder:

Det treningsmiljget som vi hadde der, det endtd gutt opp med at vi hadde
fellestreninger hver dag. Fordi det var sann: "Nskal vi ikke mates i morgen
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0g, da?” Da var det jo ikke noe trening. Og det jmbade jenter og gutter. Det
var vel ca en 15 stk, tenker jeg, pa det mesten&amhele tiden, og da var det
sann: "Skal vi dra pa kino, eller?”. Sa vi var ekikkelig sann vennegjeng og
det gjorde liksom at vi var serigse pa trening, rdenvar ikke alvor, Selv om vi
var serigse. Sa vi hadde det egentlig bare kiempdd@ fleste hadde lyst til &
ga bra pa skirenn til vinteren, men det var liksikke sann altoppslukende og
alvorlig... Det var liksom ikke sa detaljfokus, da @ gjorde det jo veldig bra
(Ke3).

Hun trekker ogsa fram den individuelle oppfalgindgem har fatt fra klubbtreneren.
Men ogsa landslagtreneren hun hadde pa intervjutitget har evnen til & se lgperne

sine, og gi dem stgtte og oppfalging i medgang otgang:

Men hvis det er litt for stort problem, og nar jegkanskje litt for sliten, sa
klarer jeg ikke a legge det fra meg, og da kangédntervall og begynne a
grine. Og da faktisk bare & fortelle det til nosg,kan det hjelpe... Da er sann
som [navnet pa landslagstreneren] veldig flink. Ham det med en gang. (Ke3).

7.6.2 Kompetanse
Norge er et lite land med snaut 5 millioner innbsigeg Selv om skisporten er landets

nest stgrste idrett, vil mange av de samme milj@gnenkeltpersonene gjgre seg
gjeldende i elitesammenheng over flere ar. Lopeutealget representerer
elitelangrenn over en 25 ars periode. Tre av lappaker pa samme trener som sentral

for deres utviklingsprosess fra a veere god tili ®édsbt.

Den mestvinnende lgperen i utvalget framholdematmar fatt kompetent veiledning
fra farste stund som ung lgper og videre oppovan ble oppfordret av laereren sin til &
forsgke langrenn. | langrennsmiljget i klubben deirpa den tida mange trenere og

lgpere med internasjonal spisskompetanse som tpawsde yngre fra fgrste stund.

To av lgperne er fra Midt-Norge. De framholder dtgersoner ved Meraker
videregaende skole, og det de kaller "Merakerfifiesd som grunnlaget for deres
videre utvikling. Denne filosofien oppfatter jegsdangsiktig og grundig trening over
ar med sikte pa resultater i det lange lgp snaenerask suksess. Grundighet og
oppfalging av unge lgpere vil i neste omgang gi @eigrunnlag til selvstendighet i det
videre treningsarbeidet. Disse funnene er kondistered maten Meraker videregaende

skole presenterer seg sjal (http://meraker.vgkotéavar/infohefte/Sider/) Dette
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stemmer ogsa godt med det inntrykket jeg har fattemne filosofien, som deltaker i

utdanningssystemet til Norges skiforbund den si&teperioden.

7.6.3 Fysiske forhold, treningsforhold

Alle respondentene (bade elitelgperne og de tierarsegruppa) i utvalget har vokst
opp med treningsfasilitetene i naerheten. To av dadde skilgypa rett utenfor

stuedgra. De to som er vokst opp i Midt-Norge ftateom en oppvekst der skolen og
lokalmiljget la til rette for skiaktivitet. Det same gjar en av respondentene som vokste
opp pa Dstlandet. De tre som er vokst opp i Oslcadet hadde en oppvekst tett inn til

marka. Ingen i utvalget har vaert nadt til & reswegt for a finne stabile sngforhold.

Tabell 8.: Ulike ressursbaserte faktorers betydning for dgrngppenes utvikling.

Ressursbaserte rammefaktorer (resource constraints)
Ekspertgruppa (n=6) | Ref.gruppe (n=2)

Faktorer Antall som trekker Antall som trekker
fram denne faktoren | fram denne faktoren

Foreldre/Familie 6 2

Klubb 6 1

Kretslag 1 1

Tilgang til treningsfasiliteter 6 6

Lokalsamfunn 4 2

Treningsfaglig oppfalging 5 1

(trener)

Psykososial oppfglging av treng 1 0

Manglende psykososial 1 2

oppfalging av trener

Lagkamerater 5 1

Konkurrenter 1 1

Videregdende skole 3 0

Landslag 5 0

Olympiatoppen 2 0

Andre trenere/fagpersoner 4 0

utenom laget

Andre 3 0
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8. Diskusjon og praktiske implikasjoner

Ericsson (1993) har utviklet en teoretisk modetldpparbeidelse av ekspertise
giennom Deliberate Practice som etter hvert hatifatels bred anerkjennelse gjennom
empiriske studier. Det er sa langt jeg har brakdgtarene ikke foretatt noen empiriske
studier av langrenn i lys av Deliberate Practicelellen. Derfor er denne oppgavens

ambisjon a gjgre nettopp det.

Dataene i denne oppgaven bestar av bade kvantitagikvalitative data. De
kvantitative bestar av resultater i fra hovedlaadsrog fadselsdato for de norske
landslagslgperne fra de siste ti arene. De kvialgtatataene baserer seg pa intervjuer.
Malet med oppgaven er at disse to typene datadskale en helhet i forstaelsen av

hvilke mekanismer som hemmer og fremmer utviklimgisverekspertise i langrenn.

Den ene av problemstillingene vatvilken sammenheng er det mellom resultatmessig
suksess i barne- og ungdomsar og en plass pa samistaget i langrenn®enne
undersgkelsen har vist at det er mulig & kommeé#nmerdens beste landslag som
senior enten man presterer pa et nasjonalt topsoivdungdom eller ikke. Dette er i
trad med Deliberate Practice/Deliberate Play tjadan som vektlegger "nurture”
framfor "nature” i opparbeidelsen ekspertise innefiodomene. Med de forbehold som
tidligere er diskutert i oppgaven er det en tendenaterialet at jentene hadde tidligere

suksess enn guttene.

Tidligere landslagslgper og PhD i idrettsvitenskawWigernaes (som ikke er med i den
kvalitative delen av oppgaven) forteller at tilgdsofor like muligheter, har hun observert
at dersom resultatene uteblir i tenarene, sa héergen tendens til & "tarre a satse”
maksimalt pa idretten sin likevel, mens jenten&ess begynner & tvile pa om de har
kapasiteten til & bli en topplgper og velger studigernzaes, telefon og e-post, 22.
juni, 2011).

Flere av utgverne i den kvalitative delen av studiagteller at de ikke var "naturtalent”.
En av lgperne forteller at hun matte jobbe hardgreenger med teknikken far hun
"knekte koden” enn sine jamnaldrende Igpere. Disseene underbygger modellene

"Deliberate play” og Long Term Athlete Developmeanm foreslar en senere

88



spesialiseringsalder for utholdenhetsidretter emeksempel estetiske idretter. Dersom
fokus pa prestasjon kommer for tidlig kan man mistage framtidige langrennsenere

for de kommer inn i Deliberate Practice fasen iuginkling.

Studien viser at det er en fordel & veere fadigtigé aret, seerlig for guttene. Det er et
tankekors at fadselsdato ser ut til langt pa vdigkvalifisere de som er fgdt i siste

kvartal fra a bli landslagslgpere i langrenn.

En annen av mine problemstillinger valvordan spiller rammefaktorene (de tre
constraints) i Deliberate Practice-modellen inn rer skal forsta utviklingsprosessen

fra ung utaver til et internasjonalt toppniva i grenn?

De beste langrennslgpere er ikke ngdvendigvis fadteere, selv om mange har gode
ungdomsprestasjoner. Som det framgar i resultatkapten kvalitative studien
forteller mange av dem om en ungdom preget av adikk og utrygghet pa egne
ferdigheter. Gjennom arelang jobbing mot egne béljsstgjaring av delmal og
utviklingsprosesser har de gradvis bygd opp en hasg/gghet. Talmodighet,
langsiktighet og bevisstgjaring - og etter hveksass - ser ut til & veere sentrale
faktorer i oppbygging av den basen av trygghetttée Bvert har fatt. De har de sgkt og
fatt hjelp av signifikante personer som foreldeamilie, livsledsagere, trenere og
stgtteapparat i denne prosessen. Dette er i trédidigere forskning (Bloom, 1985;
Ericsson, 1993, 2003; Johnson et. al, 2006;Van &fpet009). Her skiller ikke
langrenn, som oppfattes som en individuell idré&tini alene i skog og mark, seg fra for

eksempel lagidretter. Begge grupper er avhengigmsial statte.

De av utgverne i studien som har lykkes har ogséheitlige. De har vaert pa rett sted
til rett tid og matt de rette personene. Motsattdeto som ikke lyktes i & na toppen, pa
tross av toppresultater i hovedlandsrennet, oppdévcenere og stgtteapparat ikke har
veert der for dem under kritiske motgangsperiodettéhar veert helt gdeleggende for
videre karriereutvikling. Disse funnene bekreftesNeydahl (2010) som har studert
utgver-trenerforholdet i en masteroppgave ved Mth fant at seerlig i en vanskelig
sesong er det viktig & ha en trener smnheleutgveren [min utheving].

Ericsson (1993, 2003), Van Yperen (2009) og andrdumnet ut at motivasjon,
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egeninnsats og ressurser rundt utgveren (motiatieffort, og recourse constraints)
alle er ngdvendige for a lykkes i & na elitenivdeinfor sitt domene. Det samme tyder
denne studien pa. | tillegg vil jeg ga et skritletie og peke pa recourse constraints’
fundamentale betydning. | et utviklingslgp vil #@imme motgangsperioder, der innsats
0g motivasjon blir satt under press. Da er en uagar helt avhengig av viktige
personer i miljget rundt som kan se utgveren someletmenneske, hjelpe ham/henne
inn pa rett spor og veere der som en positiv ogestde "kraft i fartsretningen.” Motsatt
vil mangel pa sosial stgtte virke gdeleggende ibere utvikling. Jeg vil derfor ga sa
langt som & si at denne studien tyder pa at Rdsasgge/sosiale rammer er
grunnmuren som de to andre rammefaktorene byggemgpsikrer et godt fundament

for Deliberate Practice i opparbeidelsen av utdusgertise i langrenn.

10 ars regelen blir langt pa veg bekreftet i destndien, men langrennslgperne ser ut til
a spesialisere seg seinere enn det Deliberateid&racbdellen (Ericsson, 1993) foreslar.
Det har tatt fra 8 til 12 fra spesialisering i lamgn til Iaperne nadde sitt maksimale
potensiale. Det betyr at ogsa pa et landslag vivale yngre lgpere som ikke har nadd
sitt maksimale potensiale, verken i prestasjorr ellesess. Studien viser at den yngste

lgperen i utvalget har stgrre behov for tett treagdig oppfalging enn de mest erfarne.

| forbindelse med ansettelse av ny herrelandslkagstruttalte Thomas Alsgaard:

Jeg synes det ikke er noen vits at skiforbundétsekatter faglig kompetanse,
for det finnes ingen trener i hele verden som katche den kompetansen
loperne sjgl samla sett sitter inne med.

Han mener at en trener med en helt annen kompetagisefra naeringslivet ville veert
bedre (Alsgaard, 2011).

Denne studien peker en annen retning. De eldsieesy erfarne lgperne har/hadde lite
behov for trenerfaglig oppfalging, men skal manesikt landslaget fortsatt skal veere en
utviklingsarena som fortsetter a utvikle unge leptdra bli verdensenere, er det viktig a
ha en skifaglig kompetanse som systematisk lgfigreylandslagslgpere det siste
"hakket opp i verdenstoppen”. Alle ekspertutgvardenne studien forteller at de har
utviklet seg til & bli enere i tida de var pa ldadet. Ingen hadde enna nadd et absolutt

ekspertisestadium (fase 3/4) far etter flere sesopd landslaget.
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Laperne forteller at de har lsert en grunnkompeténasginioralder som de har bygget
videre pa. Denne kompetansen bestar i treningsggitlg og et allsidig
treningsgrunnlag som har gjort dem i stand tilanfgigge og & strukturere egen trening
pa en mest mulig effektiv mate. De har lzert & lijtteroppens signaler, noe som har
veert avgjgrende nar man skal treffe rett intenpidetnkeltakter og i konkurranse. De
har ogsa leert & vaere kvalitetsopptatte. Derfordeattarre” a hvile nar overskuddet

ikke er tilstrekkelig.

Ekspertene har klart & opprettholde motivasjorie béviklingslgpet, bade gjennom
resultatmal og utviklingsmal. Flere har pekt p&asinasjon for utviklingsprosessen, og
har brukt problemfokuserte copingstrategier i ginkling. | motgangs- og
stagnasjonsperioder har de klart & holde det |&tigsiperspektivet, veert tAlmodige og
falt en forpliktelse i forhold til egne mal. Meménne prosessen har signifikante

ressurspersoner spilt en avgjgrende rolle.

Dette er i trdd med Thomas Alsgaards fire grunrgipiper i boka ” Best pa ski”:
Arligheti forhold til eget stasteaivalueringav prestasjon, gkt, periode og sesong,

talmodighet treningsprosessen dgvsel underveis (Alsgaard, 2008).

For a takle nervgsitet konkurranse har flere ape#ene pa emosjonelt fokuserte
teknikker, men de har i liten grad blitt oppleedette. Snarere har de brukt teknikker
som, seerlig de eldste i utvalget, har tatt opp @ler mindre intuitivt. Slik beskriver en

av respondentene det:

Jeg var ubevisst bevisst. Gar det an a si detAAjg) har aldri fatt hjelp til
noen type mental trening. Og har aldri tenkt pdlette her er mental trening.
(Ke2).

Hvis dette er et uttrykk for at den idrettspsykasig ballasten vare topplapere far i sin
utviklingsprosess er lite systematisk, kan frangedioppresultater glippe pa grunn av
prestasjonsfall i konkurranse. Motsatt, vil en sgsatisk trening pa enkle emosjonelt
fokuserte teknikker og problemfokuserte copingtkker veere et mulig
utviklingsomrade for norsk langrenn. Mer forsknmgtreningspraksis er derfor

negdvendig for & si noe sikkert om dette. Et gogangspunkt for slike studier kan vaere
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Baumeister (1984) "Choking under pressure”, vidaredv blant andre Jordet &
Hartmann (2008) og Jordet (2009).

Det tredje sparsmalet i problemstillingen udvilke prosesser og faktorer peker de

beste blant de beste pa som avgjgrende for & ileghasjonalt toppniva?

Det allsidige treningsgrunnlaget ekspertene haistiin barn og unge mener de selv har
gjort at de har talt stor treningsbelastning i sealtder. Dette, sammen med fokus pa
kvalitet, analysebasert trening ut fra sentraleiaidkrav i langrenn og variasjon i
treninga, ser ut til veere sentralt for & forklaréngen i ekspertgruppen har blitt
overtrent i utviklingsprosessen mot a bli verdeese(Den av ekspertene som ble
overbelastet opplevde det knyttet til en skadefiidhutenom idretten — og pa slutten

av karrieren). Disse funnene (allsidighet), sammexd at respondentene spesialiserte
seg forholdsvis seint finner jeg ikke dekning f@eliberate Practice modellen
(Ericsson 1993). Derimot er dette i trdad med DelbePlay (Cote, 2007). Det er ogsa
interessant a merke seg at friluftsliv med famili@arndommen blir trukket fram som

mer viktigere enn det & komme fra en idrettsakdiwifie.

Ogsa forhold til denne problemstillingen trer dsiate rammefaktorene fram som en
potent forklaring. Noen miljger og enkeltpersoniartbukket fram som sentrale for den
enkeltes suksess. Meraker videregaende skole havikée for lgpere fra Midt-
Norge. De som kommer fra rurale strgk har ogsa p&kokalsamfunnet og
lokalskolens positive betydning gjennom & anerkgegode prestasjoner. Dette er i trad
med funn Marsh (1987) og Sarlin (2011) har gjort.

De av ekspertene som kommer fra det sentrale @stamradet har hatt tilgang pa
robuste og kompetente miljger. Her star teamorgainig av klubber, OLT og ekspert-
trenere fram som viktige faktorer. En naermere,esyatisk studie av disse
enkeltmiljgene i Midt-Norge og pa @stlandet vil kenavdekke mer hva som er beste

praksis for a stgtte lgpernes utvikling.
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9. Konklusjon

Denne studien viser at Deliberate Practice modeltesveert relevant for a finne ut
hvorfor noen blir best i langrenn. Det kan veergigi& prestere godt i ungdomsalder
med tanke pa motivasjon, men det ikke er ngdvermttjer heller ingen grunn til &
oppfordre til tidlig spesialisering. Eksperteneenckvalitative studien spesialiserte seq i
langrenn mellom 16 og 19 ars alder. Etter detéamdnge ar for de er etablert i

verdenstoppen.

De fire rammefaktorene (constraints) spiller litkwolle i utviklinga. Det er viktig a
veere motivert og sette seg haye mal for & na toféae resultatmal og prosessmal er
viktige, men i treningshverdagen ser det ut tdetter utviklingsmalene som
hovedfokus. Penger, aere og berammelse blir ikkekétuiram som sentrale

motivasjonskilder.

For & na disse malene har de beste utgverne gattraningsprosessen analytisk og
benyttet problemfokuserte copingstrategier. Dehadir fokus pa sentrale
suksesskriterier for a vinne skirenn. Flere avoesntene peker pa ngdvendigheten av
a trene pa og utvikle sine svake sider. Talmodighest langsiktig perspektiv med
fokus pa kvalitet framfor kvantitet star ogsa fraom sentrale innsatsbaserte
rammefaktorer. Flere av lgperne framholder fasoraay selve utviklingsprosessen
som en viktig motivasjon for innsats. Gjennom arlagerne utviklet en base av
trygghet der de stoler pa egne analyser av trepingsssen. Alle, unntatt en, av
ekspertene har sgkt hjelp fra personer eller miljgenom de landslagstrenerne og
lagene som er blitt tildelt dem. Dette har veertvemdlig for & komme over i det
Ericsson (1993, 2003) omtaler som fase 4. Se tapitiets del 1.1.

De sosiale, ressursbaserte rammene trer fram deemgg@nnmuren av de tre gruppene
av rammefaktorene (se fig 9.1). Det synes a veeferatsetning for & opprettholde
motivasjon og framgang over ar at Igperne faraepfalging bade treningsfaglig og
menneskelig, seerlig i motgangsperioder. De to s madde ekspertnivd manglet
denne oppfalginga, og var tilbakeholdende med &akp hjelp. Dermed krakelerte

grunnmuren i for videre utvikling og de ga opp aubdvereksperter i langrenn.
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"Verdensener”

Utgverekspertis

A L3

Motivasjons- | | Innsatshaserte
baserte rammer ramme

ﬂ Sosiale/Ressursbhaserte rammﬂr

Figur 9.1: Forholdet mellom rammefaktorene som danner gruretléyy Deliberate
Practice.

Det reiser seg flere spennende forskningsspgramabider i kjglevannet av denne
studien: Hvordan gar det med de beste i hovedlandsret longitudinelt perspektiv?
Hvem lykkes/lykkes ikke videre? Hvorfor/hvorfor &R

Det ville ogsa ha veert interessant a falge |gpeeneprestasjonsgruppe og deres
stattepersonell pa naert hold gjennom en lengregemed flere kvalitative metoder
for & se om det er forskjeller i Deliberate Praeticellom de som hevder seg

best/darligst.

Det kunne ogsa ha veert interessant a fglge oppedstudien med et enda starre utvalg,
og inkludere trenere og foreldre i studien, samb@mmere systematisk studie av de
mest sentrale treningsprosessene som utgvernekigndsom avgjgrende. Her kan det
ogsa tenkes a integrere en kvantitativ studie avarnes treningsdagbgker, likt

Tannesen (2009) sin forskning pa kvinnelige utholdgsutavere.

Hvorfor er argangene 1982-1987 fraveerende pa dskadvinnelangrennslandslaget?

Hva er trenerekspertise i langrenn? En trener &at gentral for tre av de fremste

kvinnelige langrennslgperne de siste tre tiarenva. var vaert stabile arsaksforklaringer
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pa dette - pa tross av at konkurranseformene ltheemer i denne perioden enn noen

gang tidligere i historien?

95



Referanser

Abbott, A., & Collins, D. (2004). Eliminating theathotonomy between between theory
and practice in talent identification and developm€onsidering the role of psychology.
Journal of sport Sciencess. 395-408.

Alsgaard, T. (2008Best pa skiOslo: Tun forlag.

Alsgaard, T. (2011, mai 1Q)rk.no.Hentet juni 22, 2011 fra
http://www.nrl.no/video/alsgaard mener skiforbuneiepa feil spor

Baumeister, R. F. (1984). Choking under pressugié-cBnsciousness and paradoxal effects
of incentives on skillful performancéournal of Personality and Soscial Psycholotfy,
610-620.

Baker, J., Cote, J., & Deakin, J. (2005). Expeitidgltra- Endurance Thriathletes Early
Sport Involvement, Training Structure and the ThiediDeliberate Practicdournal of
Applied Sport Psycholodt7), 64-78.

Baker, J., Schorer, Cobley, S., Schimmer, G., \&aiti (2009). Circumstantial
development and athletic excellence: The role t# dabirth and birthplac&uropean
Journal of Sport Scienc8,329-339.

Balyi, 1., Hamilton A. (2004) Long-Term Athlete Detlepment: Trainability in Childhood
and Adolescence. Windows of Opportunity. Optimalifiability. Victoria:National
Coaching Institute British Columbia & Advanced Tiag and Performance Ltd

Baxter-Jones, A. (1995). Growth and developmegbahg athletes: Should competition
be age related®ports Medicing20, 59-64

Bloom, B. S. (1985)Developing talent in Young Peophléew York: Ballantine Books.

Bruner, M. W., Erickson, K., McFadden, K., & Caié(2009). Tracing the origins of
athlete development models in sport: a citatioh paglysisinternational Review of Sport
& Exercise Psychology(1), 23-37. Retrieved from EBSCOhost.

Cote, J., Baker, J., & Abernithy, B. (200/yactice and play in the development of sport
experticel G. Tenenbaum, & R. C. Eklund (Red.), Handbookpafrt psychology (3. utg.,
ss. 184-202). Hoboken, NJ: John Wiley & sons.

Cote, J., Ericsson, K. A., & Law, M. (2005). Tragithe Development og Athlethes Using
Retrospective Interview Methods: A Proposed Intamand Validation Procedure for
Reported Informationlournal of Applied Sports Psychologyr), 1-19.

Cote, J., Macdonald, D.J., Baker, J., Abernethy2806).When “where” is more
important than “when”:Birthplace and birthdate effectson the achieveroegporting
expertice Journal of Sport Sciences 240).

Coyle, D. (2009)The Talent CodeArrow Books.

96



Delorme, N. N., & Raspaud, M. M. (2009). The refatage effect in young French
basketball players: a study on the whole populaSoandinavian Journal of Medicine &
Science in Sportd9(2), 235-242. Retrieved from EBSGa3t

Eide, P. M. Nyhaug og Ripegutu, A. (2009). Fadesiffdkt og relativ alderseffekt pa
Norges G15, G18, U21 og A-lag i perioden 2004 -820rges idrettshagskole.

Ericsson, K. A. (2008). Deliberate Practice andsitjion of Expert Performance: A
General OverviewAcademic Emergency Medici(lb), 988-994.

Ericsson, K. A. (2003). Development of Elite Pemiance and Deliberate Practice.An
Update From the Perspective of the Expert Perfoce@pproach. | J. L. Starkes, & K. A.
Ericsson (Red.), Expert Performance in SportsG&81).Human Kinetics.

Ericsson, K. A. (1991)lowards a general theory of experti€gospects amd limits.
Cambridge: Cambridge University Press.

Ericsson, K. A., & Kintsch, W. (1994).ong-Term Working memoryniversity of
Colorado. Boulder: Intitute of Cognitive Science.

Ericsson, K. A., Charness, N., Feltovich, P. JHd&fman, R. R. (Red.). (2009)he
Cambridge Handbook of Expertise and Expert Perfoiceg 3. utg.)Cambridge:
Cambridge University Press.

Ericsson, K. A., Krampe, R. T., & Tesch Rgmer,1993). The Role of Deliberate Practice
in the Acquisition of Expert Performandgsychological RewiegB), ss. 363-406.

Estil, F. (2010). Juniortrening i dag og i gar’Prosjektoppgave i BEV 6004, Topptrener
I, NTNU

Fangen, K. (2004Peltakende observasjoBergen: Fagbokforlaget.

Flemmen, A. (1987 Skileik.Oslo: Universitetsforlaget.

Fraser-Thomas, J., & Cote, J. (2006). Youth Spbrigtementing Findings and Moving
Forward with Research. (8), 12-27.

Gage, D. C., & Berliner, N. (199Zducational Phsychologisth edition.). Boston:
Houghton Mifflin Company.

Grgnmo, S. (2011pamfunnsvitenskapelige metod&grgen: Fagbokforlaget.

Harwood, C., & Knight, C. (2009). Understandinggudal stressors: An investigation of
British tennis-parentdournal of Sports Scienge®7(4), 339-351. Retrieved from
EBSCOhost.

Helsen, W. F., Van Winkel, J., & Williams, A. M.@@5). The relative age effect in youth
soccer across Europmurnal of Sports Sciense®3, 629-636

Hemmingsen, E. (2001%elvforvaltningens dilemmadrE. M. Lien, H. Liden, & H. Vike
(Red.), Likhetens paradokser. Antropologiske urmlaiser i det moderne Norge. Oslo:
Univeritetsforlaget.

97



Hodges, N. J., Starkes, J. L. & MacMahon, C. (20B9pert Performance in Sport: A
Cognitive Perspectivé Ericsson, K. A., Charness, N., Feltovich, P&}offman, R. R.
(Red.). (2009). The Cambridge Handbook of Expedrsi Expert Performance (3. utg.).
Cambridge: Cambridge University Press.

Hunt, E. (2009)Expertise, Talent and Social EncouragemEBticsson, K. A., Charness,
N., Feltovich, P. J., & Hoffman, R. R. (Red.). (200Trhe Cambridge Handbook of
Expertise and Expert Performance (3. utg.). Cargbri@ambridge University Press.

Johnson, M. B., Tenenbaum, G., & Edmonds, W. AO§20Adeption to physically and
emotionally demanding conditions: the role of daidie practiceHigh Abilty Studie$17),
117-136.

Jordet, G. & Hartmann, E. (2008) Aviodance motatand choking under pressure i
soccer penaltu shoutoudmurnal of Sport & Exercise Psycholo®p, 452-459.

Jordet, G. (2009). Why do English players failaocer penalty shootouts? A study of tem
status, self regulation, and choking under pressatenal of Sport Science®7, 97-106.

Kvale, S., & Brinkmann, S. (2009et kvalitative forskningsintervj(2. utg.). Oslo:
Gyldendal Akademisk.

Magill. (1998). 1997 C. H. McCloy Research Lecti¢aowledge is more than we can
Talk about: Implicit Learning in Motor Skill Acqut®n. Research Quarterly for Exercise
and Sport 69 (2), 104-110.

Magill, R. (2004) Motor Learning and Controll: Concepts and Applicat(7. utg.). New
York: McGraw Hill, Higher education.

Marsh, H. W. (1987). The Big-Fish-Little-Pond-Effen Academic Self-Concemtournal
of Educational Psychology9, 3, 280-295.

Mason, J. (1996)Generating Qualitative data: InterviewingJ. Mason, Qualitative
Researching (ss. 35-59). London: Sage Publications.

Masters, R., & Maxwell, J. (2008). The theory ahvestmentinternational Review of
Sport and Exercise Psychiolog¥ (2), 160-183.

Meraker.vgs.no. (2011).Hentet 2. august 2011fra:
http://meraker.vgs.no/skolenvar/infohefte/Sideiddéfaspx

Miles, M., & Huberman, M. A. (1994 ualitative Data Analysi§2. utg.). Thousand Oaks,
California: Sage.

Norges idrettshggskole. (2010). Veiledning i hvarda gjengir og oppgir kilder. APA-
standarden med litteratureksempler. 2. Oslo: Nadyetshagskole Biblioteket.

olympiatoppen.no. (2011). Hentet 20, mai 2011fra
http://www.olympiatoppen.no/page943.html

98



skiforbundet.no. (2011, mars). Hentet 30. mars 2 1
http://www.skiforbundet.no/langrenn/landslag/Sidandslag.aspx

Skulstad, H. (2011) Ulikt sted, ulike mulighetegh:undersgkelse av fadestedseffekt og
relativ alderseffekt hos norske landslagsspillgrerioden 1991-2010. Masteroppgave,
NIH, Oslo

Statistisk sentralbyra. (2011, juni, 1.). ssb.nentdt juni, 1., 2011 fra
http://www.ssb.no/befolkning/

Store Norske Leksikon. (2011). snl.no. Hentet &%jl12011 fra
http://www.snl.no/viten/filosofi

Store Norske Leksikon. (2011). snl.no. Hentet44dlj 2011 fra
http://snl.no/.sml_artikkel/mestring

Sarlin, S. (2011)Kroppens geni. Marit, Petter og langrenn som lidexps (E. Blomgren,
Overs.) Oslo: Pax forlag.

Thagaard, T. (2010). Systematikk og innlevelseinifgring i kvalitativ metode (3. utg.).
Bergen: Fagbokforlaget.

Tennesen, E. (200%ivorfor ble de beste bestslo: Norges idrettshaggskole.

Van Yperen, N. W. (2009). Why some make it andrstde not: Identifying Psychological
factors that predict career success in professauhat soccer. 23, ss. 317-329.

Weydahl, L.B. (2010). Betydningen av utaver-treodrbldet i gode og darlige sesonger for
elitelangrennslgperes motivasjon: et selvbestenastelgretisk perspektiv. Masteroppgave,
NIH, Oslo

Williams, M. A., & Ericsson, K. A. (2005). Percepttcognitive expertice in sport: Some
considerations when applying the expert performappeoachHuman Movement Science
(24), 283-307.

Williams, J. H. (2010). Relative age effect in yoabccer: analysis of the FIFA U17 World
Cup competitionScandinavian Journal of Medicine & Science in Sp@®(3), 502-508.
Retrieved from EBSChbst

Young, B. W., & Salmela, J. H. (2002). Perceptiohgaining and deliberate practice of
middle distance runnersiternational Journal of Sport Psycholo@B(2), 167-181.

Zimmerman, B. J. (2009Development and Adaption of Expertise: The RolSeif-
Regulatory Process and BeliefsEricsson, K. A., Charness, N., Feltovich, P&J
Hoffman, R. R. (Red.). (2009). The Cambridge Hao#laf Expertise and Expert
Performance (3. utg.). Cambridge: Cambridge UnityePsess.

99



Figuroversikt

Figur 1.1: Fra introduksjon til idretten til ekspertise. Bleeidet av meg etter Ericsson (1993) og Bloom
(GRS L1 T PP PRPPRRI 11
Figur 1.2: Selvregulert selvforsterkende, syklisk prosess faser som hgyt motiverte utgvere bruker i
for & lgse en oppgave (Etter Zimmermann, 2009 8s.MN OVersettelSe). ......ccevvvveveveeevveeneee. 16
Figur 1.3: Fordeling av spillere U 17 VM spillere etter fettananed. Hentet fra SportDiscus 27. juni,
2011 etter avtale Med fOrfAtEr. ....... .. e eeeeee s 22
Figur 2.1: MetodetrianQUIBTING........ooi i eeeeet ettt e e e e e e e e e et e e e e e e aaeaeeaaeaaeaaannnns 28
Figur 4.1: Kvinnelige landslagslgpere 1999-2011 sine engsliftater under deltakelse i hovedlandsrenn
(15-16 ar). Gjennomsnittsplassering 10.27. Hveeldyar sin plass pa x-aksen. De som deltok i
hovedlandsrenn far 1992 fikk bare anledning tibdeg individuell distanse pr ar. Etter 1992 ble det
arrangert to individuelle konkurranser pr alderpgiel | dag kan alle som vil delta i
hovedlandsrennet. Far 1992 matte Igperne kvalifiseg i egen krets for a fa starte. En av
landslagslgperne ble ikke KValifiSert. ........ccuee oo 35
Figur 4.2: Mannlige landslagslgpere 1999-2011 sine enkeilltieter under deltakelse i hovedlandsrenn
(15-16 ar). Gjennomsnittplassering 26,25. Hver td@e sin plass pa x-aksen. De som deltok i
hovedlandsrenn fgr 1992 fikk bare anledning tib&g individuell distanse pr ar. Etter 1992 ble det
arrangert to individuelle konkurranser pr alderpgel | dag kan alle som vil delta i
hovedlandsrennet. Fgr 1992 matte laperne kvalifiseg i egen krets for a fa starte. To av lgperne

deltok i kombinert hovedlandsrenn. Tre var ikkelKisert, to Igpere brgt en distanse, og en kom

ikke til start en dag. Disse er derfor ikke medat@mialet...........cccccceveeeeeeeiiii i cemeemreeeee e 36
Figur 4.3: Damelandslagslgpere fordelt pa fadselskvartal..............ccooveoveeeviiie e 37
Figur 4.4: Herrelandslagslgpere fordelt pa fadselskvartal...............ccoocoviiiiiiiiiiiiece e 37
Figur 4.5: Landslagslgpere fordelt pa fadselskvartal. ...coe....ooooiiiiiiiiiiei e 38

Figur 4.6: Landslagslapere fordelt pa fadselskvartal vs legéadte i Norge fordelt pa fadselskvartal.
Tallene er OPPGItt i PrOSENT. ...coii ittt e e e e e e e eeeeeeeeas 39
Figur 9.1: Forholdet mellom rammefaktorene som danner gruenifog Deliberate Practice. ............... 94

100



Tabelloversikt

Tabell 1: Presentasjon av respondentene i den kvalitatidenswkelsen med id- koder .................... 3..4

Tabell 2: Informantenes plasseringer under utvalgte, skenk@nkurranser i karrieren. Alder for
internasjonale prestasjoner. Lgperne under de bltgltet er referansegruppa ............ccceene. 56

Tabell 3: Utviklingsforlap tidlig i karrieren etter aldefngitt alder falger skiforbundets naveerende

aldersklasser

Tabell 5.: Motivasjons- og utviklingsprosess i karrierelgfsatbarn til elite. ...........cccccooviviiiii s 59
Tabell 6.:Ulike motivasjonsfaktorers betydning for de to grapes Utvikling.............cccvvvveiiiiiiiiennas 63
Tabell 7.: Ulike effortbaserte faktorers betydning for degtappenes utvikling................c..cvvvvs e 80
Tabell 8.: Ulike ressursbaserte faktorers betydning for dgrtppenes utvikling.................cccoe e e 87

101



Forkortelser
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SR Senior

wC World cup
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Vedlegg

Vedlegg 1

Tegn i teksten

Hensikt

Markerer at her er det et
opphold, en ngling, et
stopp i setningen, eller
presisering

=

Viser at deler av teksten ¢
utelatt for & bedre
lesbarheten

[ ]

Jeg har lagt til egne ord i

teksten
"tekst” Sitat i sitatet
- tekst Her har jeg gjengitt bade

spgrsmal og svar i en
intervjusekvens for & fa
fram sammenhengen og
benyttertalestrek
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Vedlegg 2

Intervjuguide

NAVN...cciieee e, Fadselsdato:...........oovnv e

Innledende spgrsmal:

Kan du fortelle litt om din oppvekst: Familie, omkststed, familieaktiviteter?
Foreldres interesser og idrettsbakgrunn.

Sgskens aktiviteter. Har de utmerket seg pa no¢a?ma

Andre idretter og fritidsinteresser

Fysisk alder kontra konkurrenter da du var barndang (Ungdommens holmenkollrenn
- Hovedlandsrenn)

- Kan du beskrive deg sjgl som barn/ungdom?
- Na?

Fortell litt om hvordan du begynte med langrenrhegrdan denne interessen har
utviklet seg for deg fram til i dag.

_____ardajeg begynte organisert langrennstrening __aldri
_____arda jeg fikk malrettet treningsveiledningkampetent trener ____aldri
_____ardajeg begynte a konkurrere pa regionadt niv ___aldri
_____ardajeg farste gang begynte & konkurreragi@malt niva ___aldri
Plassering HL 15 (14) ar 1. dag_____ 2.dag_
Plassering HL 16 (15) ar1.dag____ 2.dag_
_____ardajeg farste gang konkurrerte pa interna$joiva ___aldri
_____arda jeg farste gang vant WC renn/Mesterskap __aldri
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Motivational constraints/
motivasjonsbaserte rammer

Kan du huske nar du begynte a sette deg langsiktéjened din idrett og hva som fikk
deg til & begynne med dette?

Malsettinger kan vaere resultatmal eller utviklingsmkan du nevne eksempler pa
malsettinger og malprosesser du har jobbet etter?

Hvilke malsettinger satte du deg/har du pa kortaog sikt? Nar begynte du a sette deg
mal?

Viktige personer som har hjulpet deg med a etalgede treningsrutiner og hvordan?

Kan du fortelle hvordan malsettingene dine virker pa hvor du setter inn fokus i
treningsarbeidet?

Hva gjorde/gjer du dersom du ikke nar malene dine?

Hvordan brukte/bruker du disse malsettingene itggarbeidet?

Pa hvilken mate forplikter malene dine deg? (iitrga, i livet ellers)

Har resultatmal eller utviklingsmal veert viktigst fdin karriereutvikling?
Opplever du motivasjonssvikt? Hva gjer du da feoenme videre?

Er det andre ting enn malene dine som motivere? deg

Hvordan trener du spesifikt pa konkurransesituasjén

____ardaideen om a bli toppidrettsutaver dukkgt o ___aldri
___ar dajeg bestemte deg for a bli toppidrettsutaver ___aldri
____ardalangrenn begynte a oppta all fritid __riald
___ardalangrenn ble hovedbeskjeftigelse i livet __aldri
____ar dajeg nar/nadde mitt maksimale potensialegrenn ___aldri
____ardajeg vil legge opp/la opp som konkurrarssig ____vetikke
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Effort constraints/ innsatsbaserte
rammer

Hovedspgrsmal:

Malrettet trening krever ekstremt fokus, stor inesad a stadig sgke utvikling og
forbedring. Kan du fortelle litt om hvordan du jathobber med stadig forbedring.

Hva gjgr du for & holde fokus pa nettopp det dnergpa og ikke bare gjennomfarer
ogkta?

Hva gjer du dersom du mister fokus i treningsar&id
- okt - periode

Har alle gkter definerte mal/hensikter eller tretiemoen ganger for a fa timer i
treningsdagboka?

Hva gjer du for & takle stress/nervgsitet far ogeurkonkurranse?

Alle pa ditt niva trener mye. Men ikke all treniegdirekteprestasjonsfremmende. Mer
av det samme gir ikke ngdvendigvis prestasjonsthibg. Hvis vi ser pa arbeidskrav i
langrenn (OLT, 2007), hvor har du satt inn spe$adus for oppna
prestasjonsforbedring.

Hvordan gjennomfgrte du denne treninga
Nar pa aret/i karrieren
Samarbeidspartnere

Med store treningsdoser opplever noen ogsa utbetatiertrening. Hva gjgr du for &
unnga dette?

Sgvn, hvile, restitusjonsrutiner, kosthold...

Nar pa dagen har du best erfaring med a gjgre diesia gktene?
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Hvilke restitusjonsrutiner har du?

- fysisk - mentalt
Foler du press/stress (ytre/indre forventingetdd selv, fra andre)?

Hva gjar du for & takle krav og press i treningsatbt?

Har du noen gang mgtt motgang tilbakeslag i kamnghvordan taklet de dette?

Kan du fortelle litt om tida du bruker pa aktivietrelatert til din idrett som ikke er
trening (treningssamtaler, video, lese treningskitiur, fysioterapi, hente inspirasjon
osv [domene relaterte akit]
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Recourse constraints/Ressursbaserte
rammer

Hovedspgrsmal:

De fleste som blir gode peker pa personer, miljgatyrgitte forhold osgom har veert
seerlig betydningsfulle for dem. Hvilke erfaringer ldlu omkring dette?

Kan du trekke fram noen personer som har betyddforygeg som stgttespillere opp
igiennom? Pa hvilken mate?

Hvordan opplever du at trenerne har tilrettelagtafiodu skal ha en progresjon/utvikling
i treningsarbeidet og utviklinga di?

Hvilken rolle har foreldrene dine spilt?

Hva betyr det for deg a bls&tt” av viktige personer rundt deg - som barn/ungdom og
som voksen?

Hvilke andre personer kan du trekke fram (medisstsgite, fysiologer, partner, osv)
Hvilken rolle spiller treningskamerater/lagkamerakenkurrenter?

Har du opplevd personer/miljger som har hatt nedstydning, og pa hvilken mate?

Pa et tidspunkt i karrieren ma den som vil bli hedereutvikle sin idrett og finne nye
lzsninger, metoder, teknikker, fokusomrader ogdigie som trenerne kanskje ikke kan
gi deg. Har du noen slike erfaringer?

Hva kreves av trenerrollen og trener — utgverretas) da?
Oppfelging:

Har/hadde du andre interesser som opptar/opptoknyeg
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Vedlegg 4

Oversikt over hjelpemidler o

arbeidsform i dataanalysen

Hjelpemiddel/arbeidsform

Hensikt

Digital diktafon Olympus 5500

Opptak av intervjuene

Transkripsjonssett Olympus AS-2400,
bestdende av fotpedal, headsett og
programvare

Transkripsjon av intervjuene

Loggbok

Fortlapende notater av ideer, arbeidsdagbok,
notater fra sentral teorilitteratur

Word 2003/verktgylinjen "gjennomgang”

Transkripsjon med margnotater for videre
analyse, utarbeide rapport

Excel regnearkprogram

Lagre statistisk materiale fra kvantitativ
undersgkelse, foreta statistiske beregninger
og utarbeide grafiske framstillinger

Tankekart/veggplansjer

Kategorisere data, utarbeide analytiske
kategorier, skape struktur for
datapresentasjonen og den totale oversikten
over funn i forhold til teori

Flerfargete markeringspenner

Fargekoding av transkripsjonene
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Date: Mon, 30 Aug 2010 13:49:33 -0400 Vedlegg 5

From: jc46@queensu.ca

Subject: RE: Interview procedure in retrospectitegles on elite athletes
To: kn.west@hotmail.com
CC: geir.jordet@nih.no

Hi Knut,

You can certainly used sections of the interviewvdgu sent you. As long as you make
reference to our JASP paper.

Good luck with your research.

Best Wishes,

Jean

Jean Coté, Ph.D.

Professor and Director

Queen's University

School of Kinesiology and Health Studies

28 Division St.

Kingston, Ontario, Canada

K7L 3N6

Phone: (613) 533-6000 X 79049

E-mail: jc46@queensu.ca

From: Knut Westlie [mailto:kn.west@hotmail.com]
Sent: August-30-10 11:23 AM

To: jc4d6@qgueensu.ca

Cc: geir.jordet@nih.no

Subject: RE: Interview procedure in retrospectiteel®s on elite athletes

110



Thank you very much, sir!

This was very interesting and most useful materiaave made my own interview
guide earlier in the process and completed a gilaty. It is structured around the
motivational, recource- and effort constraintshia theory on Deliberate Practice . The
pilot study gave a lot of qualitative data abouttate practice in the development

procsess of cross country skiers.

I will now discuss with my supervisor, Geir, ifhauld rather go for your way to do it,

or adapt my own interview guide.

May | have your permission to take some parts fyonr interview procedure, translate
into Norwegian and adapt them to my procedure?

| am sorry if you find my English a bit clumsy.

Best wishes
Knut

Date: Mon, 30 Aug 2010 08:13:36 -0400

From: jc46@queensu.ca

Subject: RE: Interview procedure in retrospectitegles on elite athletes
To: kn.west@hotmail.com

Dear Knut,

Thank you for your interest in our work. | atteanln example of an interview procedure
you can use. Make sure you adapt the interviewrdang to your own objectives —

following the guidelines we provide in our paper.

Best Wishes,

Jean
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Jean Coté, Ph.D.

Professor and Director

Queen's University
School of Kinesiology and Health Studies

28 Division St.

Kingston, Ontario, Canada

K7L 3N6

Phone: (613) 533-6000 X 79049

E-mail: jc46@queensu.ca

From: Knut Westlie [mailto:kn.west@hotmail.com]
Sent: August-27-10 3:40 PM
To: jc46@post.queensu.ca

Subject: Interview procedure in retrospective stadin elite athletes

Dear sir!

My name is Knut Westlie. | am a Master studenthatNorwegian School of Sport
Sciences in Oslo. My supervisor is PhD Geir Jorde has earlier presented some of
your work for me. Yours and Ericssons (and sevaltar authors) work gave me
inspiration to study Deliberate Practice/Play. Iaow designing my own study on

Deliberate Practice among elite cross country skier

While reading Itterature on the subject, | cam@sEYour article "Tracing the
Development of Athletes Using Retrospective InmwMethods: A Proposed
Interview and Validation Procedure for Reportediniation”, published in Journal of
Applied Sport Psychology, 17: 1-19, 2005. | findstarticle most interresting.

Therefore | send this request if you kindly coutthd me a copy of the interview

procedure presented i this article.

With best regards
Knut Westlie
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Tiurvegen 20 a
2323 Ingeberg
Norway

+47 913 49326
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Noter

! Pr juni 2011 er pdf-utgaven av denne boken sii#40 ganger p& Google scholar.

2 Artikkelen "The Role of Deliberate Practice in tAequisition of Expert Performance” (Ericsson,
Krampe & Tesch Rgmer, 1993) har blitt en klass#@n danner mye av det videre grunnlaget for

forskningen pa Deliberate Practice. Pr juli 201Hlenne artikkelen sitert 2118 ganger pa Googlelacho

% | hovedlandsrennet stiller 2-300 gutter og 100-jE5fer til start (nsf.no). Til sammenlikning vaatd
mellom 36 og 52 startende det svenske ungdomsrakapeat i 2010 (ta.skidor.com).

* | forlengelsen av dette intervjuet gikk jeg inngrisa pa det laget Norge stilte med til ski-VM 2011
Her skulle man ut fra alder vente og finne igjerdljenter fra hennes argang. Det jeg de derinmbt ¥ar
noen "tapte” arganger. Argangene fgdt 1982, 838849 86 er fravaerende. De tre eldste pa lageioer
i 1980-81, mens de fem yngste er fgdt i 1987-90.
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