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Sammendrag

Bakgrunn: Overbelastning/feiltrening viser seg & vare et utbredt fenomen innenfor en
toppidrettslig kontekst, og flere utevere opplever a bli hardt rammet i lopet av karrieren.
Den ytterste konsekvensen er at uteverne mister muligheten til 4 bedrive sin egen idrett,
1 opptil flere méneder og ar. Men til tross for et slikt avbrekk, sd klarer enkelte 4 komme
tilbake — etter en lang og krevende rehabiliteringsperiode, for sé & prestere pa nasjonalt/

internasjonalt toppniva.

Formadl: Formalet med denne undersekelsen var felgende: 1) underseke hvordan topp-
idrettsutovere mestrer et lengre karrieretruende avbrekk — forarsaket av overbelastning/
feiltrening, hvor de omsider klarte & returnere pa topp nasjonalt/internasjonalt nivé; 2)
belyse potensielle forlepere, samt mulige reaksjoner og utfall, tilknyttet problematikken

som forte til et slikt avbrekk.

Metode: Semistrukturerte dybdeintervjuer ble foretatt med tre ndvarende toppidretts-
utevere (aldersspenn; 24-38 ar) innenfor individuell utholdenhetsidrett. Intervjuene ble
analysert ved bruk av “Interpretative Phenomenological Analysis” (IPA; Smith, 1996;
Smith, Flowers, & Larkin, 2009). P4 bakgrunn av deltakernes opplevelser og erfaringer,

vokste flere over- og underordnede temaer frem i analysen.

Resultater og diskusjon: Gjennom IPA-analysen ble totalt fire hovedtemaer avdekket,
og disse folger en narrativ struktur: 1) forlepere til overbelastning; 2) opplevd periode
med overbelastning; 3) stressmestring og veien tilbake; og 4) utfall underveis og etter en
periode med overbelastning. Fremtredende forlgpere viste seg & vere stor trenings- og
totalbelastning; lite restitusjon; og perfeksjonistiske personlighetstrekk. I det uteverne
var overbelastet/feiltrent, ble en rekke maladaptive reaksjoner uttrykt, herunder fysiske-,
psykiske-, og emosjonelle reaksjoner. Iverksettelse av mestringsstrategier (Lazarus &
Folkman, 1984), samt en positiv utkommeforventning (CATS; Ursin & Eriksen, 2004,
2010), er med pa & forklare hvordan uteverne mestret situasjonen. Flere positive utfall
ble avdekket etter tilbakekomsten. Bdde direktiver for fremtidig forskning og praktiske

implikasjoner er presentert og diskutert.

Nokkelord: Overbelastning; feiltrening, stressmestring; rehabilitering; kvalitativ metode.
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Forord

Da sitter jeg omsider her med en ferdigstilt masteroppgave! Nar jeg ser tilbake pd aret
som har gétt, s har det vert en lang og tidvis krevende prosess — helt fra prosjektet ble
pabegynt, til det né sluttferes. Det ma imidlertid fremheves at den tilbakelagte prosessen
har vert sveert lererik, og jeg ville aldri vaert den foruten. Jeg har tilegnet meg verdifull
kunnskap, samt at jeg har utviklet en evne til & se ulike kunnskapskilder 1 et kritisk og
nyansert perspektiv. En slik form for erkjennelse vil jeg ha glede av resten av livet — det

er jeg overbevist om.

Det & gjennomfoere et mastergradsprosjekt kan ofte vare ensomt og ensformig; mye er
avhengig av studenten selv. Men til tross for at det i stor grad er et selvstendig arbeid, sa
ville jeg aldri ha klart meg uten hjelp og stette. Blant mange som fortjener en stor takk,
vil jeg forst og fremst takke min veileder, Anne Marte Pensgaard, for et godt og lererikt
samarbeid. Du har til enhver tid utvist tillitt og optimisme — og veiledningssamtalene vi
har hatt, har virkelig vert til stor inspirasjon. Tusen takk! En stor takk rettes ogsa til alle
mine medstudenter som har bidratt med gode diskusjoner, og nyttige innspill underveis.

Deres bidrag har betydd mye for meg.

En spesiell takk rettes til medstudent, Thomas Berresen. De faglige diskusjonene vi har
hatt i lopet av 4ret, har veert svaert betydningsfulle. A ha deg som “sparringspartner” har
gitt svar pa flere spersmal, samt lost en rekke utfordringer. Min gode kamerat og med-
student, Benjamin Reksten Holme, fortjener ogsd en stor takk for sine uvurderlige

bidrag underveis.

Jeg vil ogsa takke de tre uteverne som var villige til & delta 1 forskningsprosjektet. Det
star stor respekt av deres fortellinger, og jeg er takknemlig for at dere utviste en positiv

holdning overfor prosjektets tematikk og formal. Lykke til videre!

I lopet av dette aret ma jeg helt og holdent erkjenne at jeg ikke alltid har veert like mye
“tilstede”, bade fysisk og psykisk. Heldigvis har jeg vert sé heldig a4 ha en samboer som
har vert hjelpsom og forstaelsesfull. Jeg setter umaételig stor pris pé all stetten du har

gitt meg, Anna Marie Hornum — det har betydd enormt mye.



Sist, men ikke minst, ensker jeg & takke min naermeste familie for eksemplarisk stotte
og oppfelging gjennom hele utdannelseslopet mitt. Til enhver tid har dere stilt opp og

vert der for meg; jeg er evig takknemlig.
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1. Innledning og bakgrunn for oppgaven

1.1 Beskrivelse av tema
[...] it ain’t about how hard you re hit, it is about how hard you can get hit and keep

moving forward; how much can you take and keep moving forward. That’s how winning

is done! (Sylvester Stallone i filmen, Rocky Balboa V1)

Sitatet ovenfor gjenspeiler noe av temaet for denne masteroppgaven; toppidrettsutavere
som til tross for et lengre, ufrivillig avbrekk, klarer & komme tilbake og prestere pa topp
nasjonalt/internasjonalt niva. I regi av professor Anne Marte Pensgaard, tar forsknings-
prosjektet “Veien tilbake” sikte pa & belyse hvordan toppidrettsutovere mestrer et slikt
karrieretruende avbrekk, hvor muligheten til 4 bedrive egen idrett fratas grunnet skade
eller overbelastning/feiltrening. Prosjektet er todelt, og i denne oppgaven rettes sekelys-
et mot sistnevnte; utgvere som har vaert naere ved a gi seg pa toppniva grunnet en lengre
periode med for stor belastning, over for kort tid. Dette er et svert viktig tema, ettersom
det er pavist hoy forekomst av fenomenet 1 nasjonal og internasjonal toppidrett (Gould,
Guinan, Greenleaf, Medbery, & Peterson, 1999; Gould et al., 1998). Gould et al. (1999)
rapporterte for eksempel at blant 296 utevere 1 30 forskjellige idretter, sa var 84 utevere
(28%) overtrent 1 Atlanta-OL 1 1996. Det tilsvarer nesten en tredjedel — og understreker

omfanget og problematikken i eliteidrett, klart og tydelig.

Temaet er dermed & anse som aktuelt innenfor en toppidrettskontekst, og flere utavere
opplever a bli hardt rammet. Blant disse, gjennomgar enkelte en lang og svert krevende
ferd — og kommer sterkt tilbake. Men hvordan oppleves denne ferden, og hvordan takler
uteverne motgangen underveis? Hva gjor at de ikke gir opp? Slike spersmal settes under
lupen i min masteroppgave. Men forst; hva foreligger av kunnskap og forskning pa om-

radet, og hva innbefatter egentlig en utever som er overbelastet/feiltrent?

1.2 Eksisterende kunnskap og forskning

Litteraturen som omhandler overbelastning/feiltrening er vidtspennende (e.g., Halson &
Jeukendrup, 2004; Meeusen et al., 2013; Richardson, Andersen, & Morris, 2008), og en
rekke undersekelser belyser dette i en toppidrettskontekst (e.g., Gustafsson, Holmberg,
& Hassmén, 2008; Kellmann, 2010; Kuipers & Keizer, 1988). I en slik kontekst stilles



det store krav, og det kreves ofte utallige treningstimer for & hevde seg pé toppniva. For
eksempel, sa blir det anslatt at 10,000 treningstimer ber ligge til grunn for 4 na ekspert-
nivé innenfor flere omrader, deriblant idrett (Ericsson, Krampe, & Tesch-Romer, 1993).
Innbakt i disse timene ligger mye — og ofte hard — trening, noe som er nedvendig for &
oppna topp-prestasjoner (Richardson et al., 2008). Richardson et al. (2008) hevder blant
annet at: “/...] one general principle known to all elite athletes and coaches training for
major events is to overload the athlete. Athletes train hard and long, deplete resources,
and do not recover adequately from one training session before starting the next one”
(s. 3, kursiv tillagt). I korte trekk baserer prinsippet seg pa & kalkulere overbelastning
for & oppna over- eller superkompensasjon'; to tilstander hvor stor treningsbelastning,
etterfulgt av tilstrekkelig restitusjon, resulterer i okt prestasjonsevne (Kreider et al.,
1998; Lehmann, Foster, Gastmann, Keizer, & Steinacker, 1999). Dette er enskelig i
forkant av viktige konkurranser og mesterskap, men dersom utevere eksponeres for stor
belastning og lite restitusjon over tid, sd kan negative adaptasjoner fremkomme. I en
rekke tilfeller kan slike tilpasninger tilskrives; “non-functional overreaching” (NFOR),
“staleness”, “overtraining” (OT) og “overtraining syndrome” (OTS) (Kreider et al.,
1998; Lehmann et al., 1999; Meeusen et al., 2013). I tillegg viser det seg at bade risiko-
og forekomsten av belastningsskader gker ved stor trenings- og konkurransebelastning,

kombinert med manglende restitusjon (Bahr, 2014).

Selv om en rekke forskjellige begreper inngér innunder overbelastning/feiltrening, sé er
fellesnevneren den samme; ubalanse mellom stress > restitusjon (Kreider et al., 1998;
Lehmann et al., 1999; Meeusen et al., 2013). I en slik sammenheng hevder Lehmann et
al. (1999) at “stress summarizes all individual training, non-training, and competition-
dependent stress factors” (s. 1, kursiv tillagt). I henhold til litteraturen som omhandler
maladaptive tilpasninger, eksemplifisert ved NFOR, OT og OTS, definerer man dermed
“stress” ved a vise til en rekke foreliggende faktorer. En slik forstielse av stressbegrepet
m4 for evrig skilles fra det som kan betraktes som kognitive definisjoner pé stress. Slike
definisjonsformer presenteres nar det gjores rede for oppgavens teoretiske rammeverk. |
det pafelgende onsker jeg imidlertid & gi en begrepsavklaring for & tydeliggjore hvilken

forskjell som ligger i de ulike diagnosene som er nevnt.

"1 litteraturen benyttes de tre termene; “overreaching” (OR), ‘‘functional overreaching” (FOR)
og “extreme overreaching” (extreme OR) i henhold til over- og superkompensasjon (Kreider,
Fry, & O'Toole, 1998; Meeusen et al., 2013).
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1.2.1 Begrepsavklaring

For 4 klarne opp i en forholdsvis bred terminologibruk, fremgér definisjoner av de mest

sentrale og hyppigst benyttede begrepene, i tabell 1:

Tabell 1: Definisjoner av sentrale begreper i litteraturen.

Terminologi

Definisjon

OT:

OR:

FOR:

NFOR:

OTS:

“Staleness™:

“An accumulation of training and nontraining stress resulting in long-term
decrement in performance capacity with or without related physiological and
psychological signs and symptoms of overtraining in which restoration of
performance capacity may take several weeks or months”. (Kreider et al., 1998,
s. viii, kursiv tillagt)

“An accumulation of training and nontraining stress resulting in a short-term
decrement in performance capacity with or without related physiological and
psychological signs and symptoms of overtraining in which restoration of
performance capacity may take from several days to several weeks”. (Kreider et
al., 1998, s. viii, kursiv tillagt)

“Response to an increment of training load, leading to a short-term perform-
ance decrement, as a trigger toward supercompensation in the absence of serve
or negative and lasting psychological symptoms” (Meeusen et al., 2006, sitert i
Jolanda, de Vries, Schmikli, Backx, & van Doornen, 2009, s. 757)

“A state of a more chronic maladaptation to physical exercise with the first
signs and symptoms of prolonged training distress. Performance decrements are
still observed as well as psychological and hormonal disturbances, which will
take weeks or months to recover”. (Meeusen et al., 2006, sitert i Jolanda et al.,
2009, s. 757)

“A prolonged maladaptation of multifactorial origin, often with the same but
more serve symptoms of NFO[R]. Recovery of performance and related
biological, neurochemical, and hormonal regulation mechanisms will take
months. Various symptoms can be observed: serve fatigue mood disturbances,
poor sleep, heavy legs, etc., indicating that different functional systems are
involved”. (Armstrong & VanHeest, 2002; Meeusen et al., 2006; Urhausen &
Kindermann, 2002, sitert i Jolanda et al., 2009, s. 757)

“[A] state in which the athlete has difficulty maintaining standard training
regimens and can no longer achieve previous performance results (i.e.,
performance decline)”. (Hackney et al., 1990, sitert i Richardson et al., 2008, s.
9)

Definisjonene ovenfor gir tydelig uttrykk for nedsatt prestasjonsevne ved tilstander som

NFOR, OT, OTS, og “staleness”. Maladaptive responser pé trening fremtrer sarlig i de

tilfeller hvor diagnosen omfavner NFOR eller OTS — to tilstander som ofte er vanskelig

a skille mellom, ettersom det er pavist de samme tegn- og symptomene (Meeusen et al.,
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2013). I litteraturen er det imidlertid stor enighet om at redusert prestasjonsevne kjenne-
tegner en utever som diagnostiseres med de nevnte tilstandene (Lehmann et al., 1999;
Meeusen et al., 2013). Derfor har enkelte foreslétt en begrepsendring hvor “unexplained
underperformance syndrome” (UPS) benyttes fremfor det mer etablerte begrepet, OTS
(Budgett et al., 2000). En slik begrepsbruk gjenspeiles til en viss grad i norsk idrett, da
begrepene; “den darlig fungerende utover” og “den ikke fungerende utover” anvendes
nar det henvises til OTS. For a sikre konsensus i henhold til terminologi, sa blir utevere
med OTS omtalt som “ikke fungerende utevere” i denne oppgaven. Men hvilke tegn og
symptomer uttrykkes egentlig, og hvilke utfall kan tilskrives en utever som blir betegnet

som “ikke fungerende™? I det kommende belyses dette fra et psykologisk stdsted.

1.2.2 “Den ikke fungerende utover” i et psykologisk perspektiv

En rekke psykologiske og fysiologiske symptomer dokumenteres ved manifestasjon av
OTS (Kreider et al., 1998; Meeusen et al., 2013; Richardson et al., 2008). I denne opp-
gaven rettes imidlertid sekelyset mot psykologiske aspekter, og hvordan disse utspiller
seg (for et fysiologisk innblikk, se; Halson & Jeukendrup, 2004; Lehmann et al., 1999;
Urhausen & Kindermann, 2002). Mesteparten av forskningen som er gjort pd omradet
fokuserer pa forholdet mellom humer (malt ved et sperreskjema, kalt “Profile of Mood
States” (POMYS)), treningsbelastning, og subjektive rangeringer av velvare (Richardson
et al., 2008). Ved hjelp av POMS observeres et dose-respons-forhold mellom humer og
treningsbelastning (Meeusen et al., 2013; Richardson et al., 2008). Det innebarer at i de
tilfeller hvor treningsbelastningen eker drastisk, rapporteres en ekning i verdiene som
angir utgvernes negative humer (spenning, depresjon, sinne, utmattelse, og forvirring)
(Meeusen et al., 2013). Dette ser for gvrig ut til & ligne pa diagnosekarakteristikkene for
utbrenthet, men tilstandene ma adskilles fra hverandre. Overtrente utevere opprettholder
motivasjonen, mens utbrente utevere gir uttrykk for demotivasjon, devaluerer idretten,

og uttrykker okt kynisme (Lemyre, Roberts, & Stray-Gundersen, 2007).
g

Utover POMS, tar et annet sporreskjema, kalt “The Recovery-Stress Questionnaire for
Athletes” (RESTQ-Sport), sikte pa & vurdere utevernes tilstand — med henblikk pa for-
holdet mellom stress og restitusjon (Kellmann, 2010; Richardson et al., 2008). Sperre-
skjemaet indikerer hvorvidt uteverne er fysisk og/eller mentalt stresset, og hvorvidt den
enkelte er i stand til & iverksette nedvendige restitusjonstiltak (Kellmann, 2010). Flere

undersekelser viser ifolge Kellmann (2010) at stor belastningsekning i treningsarbeidet
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resulterer i signifikante RESTQ-Sport-verdier. For eksempel, rapporteres det signifikant
okning i stress blant elite-roere som ble eksponert for ekt treningsbelastning (Kellmann,
Altenburg, Lormnes, & Steinacker, 2001; Kellmann & Giinther, 2000). P4 lik linje med
forskning hvor POMS tas i bruk, befester disse undersekelsene et dose-respons-forhold
mellom RESTQ-Sport-verdier og treningsbelastning. RESTQ-Sport tilferer imidlertid et
mer holistisk perspektiv pa “den ikke fungerende utever”, ettersom stress-restitusjons-
forholdet studeres fra emosjonelle-, fysiske- og sosiale perspektiver (Richardson et al.,
2008). Péa bakgrunn av de to sperreskjemaene, ser det ut til at noen utevere i storre grad
opplever stress, samt utviser en rekke negative psykologiske responser ved betydelig og
drastisk belastningsekning. Blant maladaptive tegn og symptomer, rapporteres folgende
funn 1 litteraturen: folelse av depresjon; generell apati; lav selvfelelse; emosjonell
ustabilitet; konsentrasjonsvansker i jobb- og treningssammenheng; sensitivitet for miljo-
og folelsesmessig stress; frykt for & konkurrere; forandret personlighet; nedsatt evne til
a snevre konsentrasjonen; ekt intern- og ekstern distraherbarhet; nedsatt kapasitet til &

behandle store mengder informasjon; og gir opp nar det blir teft (Fry & Morton, 1991).

Det ansls ogsa at “ikke fungerende utevere” er disponert for negative utfall som skade
og sykdom (Meeusen et al., 2013; Richardson et al., 2008). Selv om man antar at slike
utfall er mulige, sa foreligger det ikke nok evidens til & befeste slike antakelser. Relativt
fi studier har undersgkt OT i forbindelse med skader og sykdom, og ingen har studert
inngédende mulige sammenhenger (Richardson et al., 2008). Men til tross for at evidens-
grunnlaget er forholdsvis tynt, hevder Richardson et al. (2008) at belastningsskader for-
arsakes av mange av de samme faktorene som ligger til grunn for OTS. Blant disse blir

blant annet perfeksjonisme, psykososialt stress, og darlig lederskap nevnt.

1.2.3 Tidligere undersgkelser og mangler i kunnskapstilfanget

Hittil har det blitt pekt pd noe av empirigrunnlaget som foreligger, og som omfavner en
psykologisk innfallsvinkel til forskningsfeltet. Ved & innta et bredere perspektiv, viser
det seg at de fleste undersekelser fokuserer pa OT i toppidrett, hvor utholdenhetsidrett
er spesielt representert (Bandyopadhyay, Bhattacharjee, & Sousana, 2012; Lehmann,
Foster, & Keul, 1993; O'Toole, 1998). I forskningseyemed har man hovedsakelig rettet
fokuset mot hvorfor utevere overtrener, og hvilke utfall slike prosesser kan resultere i —
definert ved OTS (Richardson et al., 2008). Det foreligger imidlertid sprikende funn, og

fi absolutte svar i henhold til OT i litteraturen. Hovedarsaken til dette, er at forskningen
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som hittil er gjort, preges av usikkerhet og forvirring vedrerende definisjoner og bruk av
terminologi (Richardson et al., 2008). Det er dermed usikkert hvorvidt deltakerne i ulike

forskningsintervensjoner har vert overtrent, eller ei.

Fa, om ingen, undersokelser har tidligere gétt kvalitativt til verks for & belyse hvordan
“den ikke fungerende utever” mestrer stresset som assosieres med tilstanden de befinner
seg i. Et litteratursok i databasene SPORTDiscus og Web of Science, gav folgende treff*:
* SPORTDiscus: totalt 3 treff
*  Web of Science: totalt 8 treff

Ingen av de overnevnte treffene omhandlet eliteutavere, overtrening og kvalitative met-
oder. Men til tross for dette, er stressmestring godt dokumentert blant toppidrettsutevere
som har vaert gjennom rehabilitering etter skade (e.g., Bianco, 2001; Bianco, Malo, &
Orlick, 1999; Ruddock-Hudson, O’Halloran, & Murphy, 2012; Udry, Gould, Bridges,
& Beck, 1997a; Udry, Gould, Bridges, & Tuffey, 1997b). Samtlige av disse studiene er
kvalitative, og selv om man kan anta at overbelastning/feiltrening forleper seg ulikt fra

skade, kan de bidra med & belyse hvordan uteverne mestrer situasjonen.

1.3 Oppsummering av forskningsbehov

I henhold til tidligere forskning og eksisterende kunnskap pa feltet, er det tydelig at en
rekke undersokelser dokumenterer negative psykologiske responser blant “ikke funger-
ende utevere”. Dette rapporteres eksempelvis ved bruk av to sperreskjemaer, POMS og
RESTQ-Sport. Sistnevnte gir uttrykk for gkt stress hos utevere som opplever betydelige
okninger i treningsbelastning (jfr. Kellmann et al., 2001; Kellmann & Giinther, 2000).
Det kan dermed tenkes at dess sterre belastningen er, dess sterre er den iverksatte stress-
responsen. En signifikant stressrespons uttrykkes for eksempel i de tilfeller hvor utevere
mister muligheten til & uteve idretten sin, grunnet (idretts)skade (Brewer, 2007; Udry &
Andersen, 2008). Pa bakgrunn av dette, er det grunnlag for en antakelse om at lignende
responser gjor seg gjeldene hos “den ikke fungerende utever”. Det kan til og med tenkes
at stresset er av en mer betydelig karakter, ettersom uteverne tvinges til & holde seg i ro

over en lengre periode, uten 4 kunne trene slik de vanligvis gjor.

2 Sokelenke for litteratursok i databasene SPORTDiscus og Web of Science, utfert 03.03.15:
(elite athlet* AND overtrain* AND qualitative)
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Fremtidig forskning ber ifelge Richardson et al. (2008) ha et mdl om & avdekke kausale
forlapere, samt peke pa risikofaktorer for utvikling av OT. Fra samme hold konstaterer
man ogsa hvor viktig det er & ta hayde for individuelle forskjeller nér treningsresponser,
og ovrige stressfaktorer, skal undersgkes blant utevere. Dette taler ifelge forskerne for
en holistisk forstdelse i det fremtidige kunnskapstilfanget. En slik forstaelse innbefatter
at fenomenet studeres fra flere ulike perspektiver, slik som ved RESTQ-Sport-skjemaet.
I forlengelsen av dette, er det vesentlig at “... research into the meanings, experiences,
and causes of OT in individual athletes could prove fruitful” (Richardson et al., 2008, s.
27, kursiv tillagt). Et slikt retningsgivende forslag for fremtidig forskning, er derfor et
viktig argument for denne undersokelsen. I tillegg ser det ut til at kvalitativ metodebruk

medforer viktige implikasjoner for kunnskapsutviklingen pa omradet.

1.3.1 Formalet med undersgkelsen

I trdd med det ovenfornevnte, er hensikten med denne undersekelsen & belyse hvordan
toppidrettsutevere mestrer stresset som assosieres med et karrieretruende avbrekk, for-
arsaket av overbelastning/feiltrening. Med utgangspunkt i utevernes egen opplevelses-/
erfaringsbank, tas det sikte pa & klargjore dette fra et stressteoretisk stdsted. I tillegg blir
det pekt pa mulige forlepere, samt mulige reaksjoner og utfall, tilknyttet problematikken

som rammet deltakerne.

1.4 Oppgavens oppbygning og struktur

Frem til nd har blikket veert rettet mot undersokelsens tematikk, eksisterende kunnskap
og forskning, samt hvilket forskningsbehov som foreligger pa kunnskapsomradet. I det
forestdende kapittelet presenteres oppgavens teorifundament, med henblikk pa to ulike
stressteoretiske tilnerminger. Begge tiln@rmingene spiller en sentral rolle i tilknytning
til forskningsspersmalet, som er presisert via to problemstillinger. Etter at det teoretiske
rammeverket er klargjort, gjores det rede for metodebruk. I dette kapittelet fremgar det
noen viktige betraktninger vedrerende innsamling, bearbeiding, og presentasjon av data-
materialet. Dernest folger et resultat og diskusjonskapittel, med en péfelgende generell
diskusjon. Det hele munner ut i en konklusjon, som fremmer de mest sentrale trekkene i

undersokelsen.
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2. Teori

2.1 Valg av teori

I lys av eksisterende kunnskap og forskning, viser det seg at overbelastning/feiltrening
resulterer 1 betydelig stress hos de berorte uteverne. En slik respons legger foringer for
et stressteoretisk rammeverk, hvor den primare hensikten er & eksplorere hvordan stress
mestres’. Tidligere ble det blant annet papekt at dette er veldokumentert i litteraturen
som omhandler stressmestring i et skadeomfang (e.g., Bianco et al., 1999; Udry et al.,
1997a; 1997b). I en undersekelse av elite-alpinister, paviste for eksempel Bianco et al.
(1999) bruk av kognitive- og atferdsmessige mestringsstrategier i rehabiliteringsarbeidet
etter skade og sykdom. Slike strategier ble iverksatt for & takle fysiske-, psykiske- og
emosjonelle stressfaktorer underveis i opptreningsperioden. I tillegg til dette, blir sosial
stotte rapportert som en betydelig faktor i henhold til stressmestring, og veien tilbake til
fullverdig deltakelse (Bianco, 2001; Mitchell, 2011). P& bakgrunn av slike funn, er det
tydelig at utevere aktivt tar i bruk ulike strategier i sin idrettslige tilbakekomst. Funnene
lar seg dermed i stor grad forene med Lazarus og Folkmans (1984) perspektiv pa stress,
og hvordan man vurderer og takler det (omtales mer inngdende innunder “Beskrivelse
av teori”). Et slikt stressperspektiv ser ut til 4 ligge til grunn i de fleste undersokelser
hvor skaderehabilitering studeres ved en psykologisk tilnerming (e.g., Bianco et al.,
1999; Cupal, 1998; Grindstaff, Wrisberg, & Ross, 2010). Det kan derfor antas at en slik
tilnerming ogsa er anvendelig i henhold til “den ikke fungerende utever”, og hvordan

vedkommende takler stress for & komme tilbake.

Til tross for at stressteori implementeres i psykologiske perspektiver ved rehabilitering,
har fa underseokelser anvendt “Cognitive Activation Theory of Stress” (CATS; Ursin &
Eriksen, 2004, 2010) som teoretisk rammeverk. Denne teorien har tidligere blitt brukt i
studier hvor stressmestring vurderes innenfor toppidrett (Pensgaard, 2008; Pensgaard &
Duda, 2002). Selv om noe empiri foreligger, er det behov for mer forskning hvor CATS
eksploreres tilknyttet idrettspsykologi (Pensgaard, 2008). I tilfeller hvor stressmestring
studeres blant toppidrettsutovere, kan det dermed vere hensiktsmessig 4 benytte CATS
1 kombinasjon med Lazarus og Folkmans (1984) etablerte tilneerming. I det pafelgende

presenteres oppgavens teorifundament, med henblikk pé de to ulike posisjonene.

3 (Stress)mestring = “coping”
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2.2 Beskrivelse av teori

De to stressteoretiske tiln@rmingene tar sikte pd & definere stress, og forklare hvordan
det vurderes og héandteres. I en slik sammenheng ma stress- og coping-begrepet forstas
slik det kommer til uttrykk innen psykologi. Her skildrer man vanligvis begrepene ved a
hevde at stress omhandler omstendigheter som fremkaller mestring (Carver & Connor-
Smith, 2010). Videre hevder Carver og Connor-Smith (2010) at i tilfeller hvor et individ
presses til & hdndtere trusler eller hindringer, betegnes opplevelsen som stressfylt. Det &
ikke lenger kunne uteve idretten sin, vil derfor kunne defineres som stressende for topp-
idrettsutevere. Dette er viktig i forhold til stressmestringsperspektivene som presenteres
i det pafolgende. Forst henvises det til Lazarus og Folkmans tradisjonelle tilnaerming til

mestring, deretter rettes blikket mot Ursin og Eriksens CATS.

2.2.1 Coping ved iverksettelse av aktive mestringsstrategier

Ifolge Lazarus og Folkman (1984) har en oftest definert stress som enten stimulus eller
respons. Stimulus-definisjoner fokuserer pd hendelser i1 individets miljo, mens respons-
definisjoner refererer til stress som en tilstand; en person er under stress, og reagerer pa
det. Forskerne hevder imidlertid at de to definisjonsformene har tydelige begrensninger,
og at man heller mé fokusere pa forholdet mellom individ og milje. Det ma dermed tas
heyde for personlige karakteristikker, samt hvilke miljomessige hendelser det er snakk
om, ndr stress skal adresseres og defineres (Lazarus & Folkman, 1984). I forlengelsen
av dette, blir psykologisk stress definert som “/...] a relationship between the person
and the environment that is appraised by the person as taxing or exceeding his or her
resources and endangering his or her well-being” (Lazarus & Folkman, 1984, s. 21,
kursiv tillagt). Definisjonen tydeliggjor hvilken betydning kognitiv vurdering innehar i
tilfeller hvor stress diskuteres. Lazarus og Folkman (1984) understreker at til tross for at
press og miljomessige krav resulterer i betydelig stress, observeres alltid individuelle-
og gruppeforskjeller. Forskjellene skyldes at mennesker og grupper har ulik sirbar- og
folsomhet overfor bestemte hendelser, noe som ogséd gjenspeiles i form av forskjellige
tolkninger og reaksjoner. For & gripe fatt i slike individuelle variasjoner, ma man ta hen-
syn til den kognitive prosessen som intervenerer mellom stimuli og respons, og hvilke
faktorer som pévirker medieringens innhold. Dersom dette ikke tas i betraktning, vil en
ikke kunne forstd menneskelig variasjon under ytre sammenlignbare forhold (Lazarus &

Folkman, 1984).
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I henhold til kognitive vurderingsprosesser, skiller man mellom primcere og sekundcere
vurderinger (Folkman, Lazarus, Dunkel-Schetter, DeLongis, & Gruen, 1986; Lazarus &
Folkman, 1984). Ved primer vurdering, evaluerer man hvorvidt noe stér pa spill i metet
med stressende stimuli, mens ved sekunder vurdering, foretar man en evaluering av hva
som kan gjeres for & unngé/overvinne skade, eller for a bedre fordelsutsiktene (Folkman
et al., 1986). I tilfeller hvor stressende vurderinger gjor seg gjeldene, hevder Lazarus og
Folkman (1984) at disse uttrykkes i form av skade/tap, trussel, eller utfordring. Det kan
tenkes at slike uttrykksformer gjenspeiler utevernes primare evalueringer, ettersom det
a veere ute av stand til 4 uteve idretten, er et betydelig tap. Men — hvordan kan mestring

vise seg 1 en slik situasjon?

I likhet med det foregdende, kan man forenklet si at stress oppstar i situasjoner hvor de
miljomessige kravene oppfattes som krevende, og truer individets fysiske og psykiske
velvare. Det kan dermed antas at “en ikke fungerende utever” i et slikt tilfelle ensker &
utjevne forskjellen mellom situasjonskrav, og kapasiteten til & imeotekomme disse. Figur

1 illustrerer misforholdet som er med pa a definere en slik psykologisk stresstilstand:

Psykologisk stress

Kapasitet

Figur 1: Stress = en oppfattet ubalanse mellom situasjonskrav, og egen kapasitet til a hdndtere
og imatekomme disse.

Hvorvidt ubalansen utlignes eller ei, er avhengig av de iverksatte mestringsstrategiene.
Her understreker Lazarus (1993) at tilneermingen legger vekt pd mestring som en stadig
pagaende prosess — der man arbeider kontinuerlig med egne tanker og handlinger for &
héndtere spesifikke krav som oppfattes krevende eller overveldende. Denne mestrings-

prosessen er kontekstuell, ettersom effektive strategier ma forandres over tid, i takt med
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de oppfattede forholdene som frembringer stress (Folkman et al., 1986; Lazarus, 1993;
Lazarus & Folkman, 1984). Videre pdpeker Lazarus og Folkman (1984) at man skiller
mellom to ulike mestringsformer; problemfokusert- og emosjonsfokusert mestring. Ved
problemfokusert mestring forseker en & gripe fatt i — og endre — stressende miljeforhold,
mens ved emosjonsfokusert mestring seker man a regulere stressfremkallende folelser.
De to pavirker midlertid hverandre, og kan bade fasilitere og hindre hverandre i motet

med miljemessig stress (Folkman et al., 1986; Lazarus & Folkman, 1984).

I hvilken grad en person mestrer stressfylte situasjoner, er avhengig av han eller hennes
ressurser, herunder helse og energiniva; eksistensiell tro (e.g., gudstro eller generell tro
om kontroll); forpliktelser; problemlesningsferdigheter; sosiale ferdigheter; sosial
stotte; og materielle ressurser (Lazarus & Folkman, 1984). I tillegg dokumenteres det at
personlighet (Carver & Connor-Smith, 2010) og grad av personlig kontroll (Folkman,
1984) spiller en vesentlig rolle i henhold til stressmestring, og hvilke strategier som tas i
bruk. Her er det spesielt viktig & presisere at oppfattet situasjonsbetinget kontroll er av-
gjorende 1 tilfeller hvor kontroll blir undersekt tilknyttet stressrelaterte, adaptive utfall
(Folkman, 1984). Man mi dermed ta stilling til hvorvidt uteverne i undersekelsen opp-
levde kontroll over egen livssituasjon i veien tilbake; hadde de en oppfatning om hey
situasjonskontroll, eller var det lite som kunne gjores fra deres side? Folkman (1984)
hevder dette har viktige implikasjoner for hvilke mestringsstrategier som iverksettes. I

det pafelgende gis en introduksjon av den andre stressteoretiske tilneermingen — CATS.

2.2.2 Coping definert som en positiv utkommeforventning

CATS gir en rekke formelle definisjoner relatert til stressbegrepet (Eriksen, Murison,
Pensgaard, & Ursin, 2005; Ursin & Eriksen, 2004, 2010). Teorien inkorporerer ifelge
Ursin og Eriksen (2004) fire forskjellige aspekter av stress: 1) stress stimuli; 2) stress
opplevelsen; 3) den uspesifikke stressresponsen; og 4) opplevelsen av stressresponsen.
Disse fire stressaspektene kan males separat (Ursin & Eriksen, 2004, 2010). Eriksen et
al. (2005) hevder at den generelle, uspesifikke stressresponsen i seg selv er ansett som
en alarm. Alarmen resulterer i okt neurofysiologisk aktivering fra et niv4, til et hoyere
niva. Aktiveringen forekommer dersom noe mangler, slik som for eksempel ved homeo-
statisk ubalanse, eller ved trusler mot homeostasen og organismens liv. Formelt sett, s&
oppstér alarmen 1 tilfeller hvor det er et avvik mellom det som burde vart, og det som

faktisk er — mellom verdien en variabel ber ha (“set value” (SV)), og den virkelige
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verdien (“actual value” (AV)) av samme variabel (Eriksen et al., 2005; Ursin &
Eriksen, 2004, 2010). Ifelge Eriksen et al. (2005) er den iverksatte stressresponsen bade
viktig og nedvendig — og ubehaget som skyldes alarmen, utgjer ingen helserisiko. Men
dersom alarmen vedvarer, kan responsen fore til sykdom gjennom etablerte patofysio-
logiske prosesser. I figur 2 presenteres CATS-modellen i sin helhet, der de fire stress-

aspektene fremgar klart og tydelig:

Load

v

Brain — Stress response

N

Training | “Strain”

Stimulus

expectancy Brief Sustained

Anabolic Catabolic

Response outcome
expectancy

Figur 2: “Cognitive Activation Theory of Stress”. Basert pd modellen som er presentert i Ursin
og Eriksen (2010). Et stress stimuli (“load”) evalueres av hjernen, deretter pdfolger en stress-
respons. Hvorvidt den fysiologiske stressresponsen betegnes som tilfredsstillende eller truende,
er avhengig av tidligere og lignende erfaringer, og forventninger til utfallet.

I likhet med Lazarus og Folkmans tilnerming, tar CATS heyde for de individuelle for-
skjellene som foreligger i henhold til hvordan en situasjon vurderes. I hvilken grad man
opplever situasjonen som truende eller tilfredsstillende, bestemmes av ens lignende og
tidligere erfaringer, og hvilke utkommeforventninger man har (Ursin & Eriksen, 2004).
Ifolge Ursin og Eriksen (2004) blir enkelte stimuli betraktet som negative i de fleste
tilfeller, mens andre kan oppfattes som negative eller positive, alt avhengig av hvordan
personen persiperer dem. I tillegg hevder forskerne at situasjonelle betingelser, samt tid-

ligere leering, spiller en viktig rolle for hvordan et stimuli vurderes.

I tilfeller hvor et stimuli blir evaluert og filtrert som truende eller negativt, rapporteres
“stress” (Ursin & Eriksen, 2004). Stresset resulterer 1 en stressrespons, der alarmen inn-

trer som folge av okt aktivering. Ifelge Eriksen et al. (2005) medforer alarmen spesifikk
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atferd som tar sikte pa & mestre situasjonen. Hvor sterk alarmen er, betinges av hvilken
utkommeforventning man har, samt hvilke ressurser som er tilgjengelige for 4 hindtere
situasjonen. CATS opererer derfor med to typer forventning; stimulus- og utkomme-
forventning (Eriksen et al., 2005; Ursin & Eriksen, 2004, 2010). Begge forventnings-
formene er avgjerende for stressresponsen, og de serger for & forklare individuelle avvik
tilknyttet individers respons ved stressende stimuli (Eriksen et al., 2005). De to formene
for forventning refererer til to ulike filtre i CATS; et relatert til stimulus forventning, og
et til utkommeforventning (Ursin & Eriksen, 2004). Ferstnevnte relateres ifolge Ursin
& Eriksen (2004) til forsvarsmekanismer, mens sistnevnte til mestring, hjelpeleshet og

hépleshet.

I CATS defineres mestring som en “positive response outcome expectancy” (PROE;
Eriksen et al., 2005; Ursin & Eriksen, 2004, 2010). Det innebarer at dersom PROE er
fremtredende i1 en stressfylt situasjon, har man en oppriktig forventning om et positivt
utkommeresultat (Ursin & Eriksen, 2004). Dette dokumenteres eksempelvis blant topp-
idrettsutevere i viktige, internasjonale mesterskap; de uteverne som takler konkurranse-
stress — og som oppndr toppresultater, karakteriseres ved hoy PROE (Pensgaard, 2008;
Pensgaard & Duda, 2002). En slik form for mestringsforventning ser i stor grad ut til &
ligne pa Banduras “Self-efficacy Theory” (SET; Bandura, 1977). Men her er det viktig &
presisere at PROE innbefatter mer enn mestringstro, ettersom utkommeforventninger og
tro pé egen mestring, blir innlemmet (Pensgaard & Duda, 2002). Mestringskonseptet i
CATS sier dermed noe om en persons utkommeforventninger, samt hvilken mestrings-

tro som ligger til grunn hos vedkommende.

Det motsatte av PROE, er ifolge Ursin og Eriksen (2004) negative utfall som hjelpelos-
het og hipleshet. Ved hjelpelashet opplever individet at det ikke er noen sammenheng
mellom det man gjor, og utfallet, mens ved hapleshet uttrykkes en “negative response
outcome expectancy” (NROE; Ursin & Eriksen, 2004, 2010). I tilfeller hvor NROE
kommer til uttrykk, innehar individet all kontroll, i tillegg til at de iverksatte responsene
har effekt, men samtlige er av negativ karakter (Ursin & Eriksen, 2010). Siden personen
besitter kontroll — og opplever negative utfall, er det han eller hennes egen feil. Ifolge
Ursin og Eriksen (2010) introduserer dette et element av skyldfelelse, noe som medferer

at hapleshet muligens er bedre egnet for 4 studere depresjon, enn hjelpeleshet. Dette kan
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ha implikasjoner for hvordan uteverne i denne undersegkelsen opplever en periode med

overbelastning/feiltrening, og hvordan situasjonen mestres.

2.3 Oppsummering og presisering av problemstillinger

Hittil har oppgavens stressteoretiske rammeverk blitt presentert fra et idrettspsykologisk
perspektiv. De to stresstilneermingene undersgkelsen baserer seg pa, stammer opprinne-
lig fra generell psykologi — og er pdvist & vare velegnet til 4 studere stressmestring i en
idrettslig kontekst (e.g., Bianco, 2001; Bianco et al., 1999; Pensgaard, 2008; Pensgaard
& Duda, 2002). I denne oppgaven omhandler konteksten toppidrettsutovere som opp-
lever a bli fratatt muligheten til & uteve idretten, grunnet overbelastning/feiltrening. En
slik situasjon medferer betydelig stress, og derfor er stressteori godt egnet for & belyse
hvordan situasjonen handteres. Det viser seg imidlertid at de to tiln@rmingene som er
presentert i det foregdende, tar for seg stressmestring pa ulikt vis. I korte trekk, s retter
Lazarus og Folkmans tilnerming et eksplisitt fokus mot aktive mestringsstrategier. Ved
a iverksette slike strategier, forseker man a utligne forskjellen mellom situasjonskrav,
og egen kapasitet til 4 takle disse. Mestring er avhengig av hvorvidt ubalansen mellom
de to utjevnes, eller ei. I Ursin og Eriksens CATS defineres derimot stressmestring som
en positiv utkommeforventning — PROE. Denne formen for mestringsforventning inn-
befatter at man forventer et positivt resultat i motet med stressende stimuli. I begge til-
narmingene tar en hoyde for kognitive vurderingsprosesser, samt hvilke erfaringer og
lering individet besitter, nar stressmestring diskuteres. Dette er helt essensielt, ettersom
et og samme stimuli kan medfere ulike individuelle reaksjoner (Lazarus & Folkman,
1984; Ursin & Eriksen, 2004). I tillegg fremkommer det i begge tilnerminger at grad av

opplevd situasjonsbetinget kontroll er fundamentalt i henhold til stresshéndtering.

I lys av det ovenfornevnte, er hensikten & undersgke hvordan toppidrettsutevere mestrer
stress 1 veien tilbake. Forankret i utevernes egne opplevelser og erfaringer, tas det sikte
pa 4 vurdere hvorvidt det teoretiske rammeverket gjenspeiles i tilbakekomsten. A belyse
stressmestring er — slik som tidligere papekt — oppgavens primere formal. Blikket rettes
i tillegg mot potensielle forlepere, maladaptive reaksjoner, og eventuelle utfall, knyttet
til overbelastning/feiltrening. I det kommende dreies fokuset mot undersekelsens over-
ordnende forskningsspersméil, og hvordan jeg har operert metodisk for & besvare dette.
Forskningsspersmalet er formulert og presisert via to problemstillinger; problemstilling

1 og 2:
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Problemstilling 1:
*  Hvordan opplever toppidrettsutovere a bli fratatt muligheten til d utove idretten
sin, grunnet en lengre periode med overbelastning/feiltrening — og hvilken rolle

spiller aktive mestringsstrategier/en positiv utkommeforventning i veien tilbake?

Problemstilling 2:
* Hvilke forlopere ligger til grunn for overbelastning/feiltrening, og hvilke ulike

reaksjoner og utfall kan tilskrives en slik periode?
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3. Metode

3.1 Forskningsdesign og metodologisk tilnaerming

Metode blir ofte betraktet som “veien til et mal” (Kvale & Brinkmann, 2009, s. 52), og
for & nd malet om ekt kunnskap og erkjennelse, tar dette forskningsprosjektet utgangs-
punkt i kvalitativ metode. Ved anvendelse av kvalitative metodologier tar man sikte pa
a kaste lys over deltakernes spesielle situasjoner og erfaringer (Yardley, 2000). Et slikt
fokus kommer i stor grad til uttrykk i denne underseokelsen, og for & besvare forsknings-
sporsmélet pd en mest mulig formélstjenlig mate, er en bestemt kvalitativ tilnaerming
benyttet. Tilneermingen heter “Interpretative Phenomenological Analysis” (IPA; Smith,
1996; Smith et al., 2009), og er en relativt ny tilneerming innenfor kvalitativ forskning.
Undersgkelsesopplegget baserer seg dermed pa retningslinjene som gjelder for anvend-

else av denne metodologien.

Opprinnelig stammer IPA fra fagdisiplinen psykologi, og den tar sikte pd & studere del-
takernes egne opplevelser og erfaringer — og hvilken mening hver enkelt tillegger disse
(Smith et al., 2009). Tilnermingen inkorporerer fenomenologi og hermeneutikk, noe
som gjor den bade deskriptiv og fortolkende 1 sin art (Larkin, Watts, & Clifton, 2006).
Dette dpner for at forskeren kan beskrive og fortolke fenomenene han eller hun studerer,
inngéende og detaljert. I denne undersegkelsen kommer dette til uttrykk ved at uteverne
forteller og gjengir sine egne erfaringer og opplevelser knyttet til det & veere ute av stand
til & delta i konkurranse, for sa a returnere og prestere pa toppniva. P4 bakgrunn av disse
deskriptive fortellingene, foretar forskeren sine egne tolkninger. Fortolkningene ma til
enhver tid ta utgangspunkt i deltakernes egne fortellinger og perspektiver pa livsverd-

enen sin, ettersom fenomener studeres via deltakerne i IPA (Smith et al., 2009).

I tillegg til & omfavne fenomenologi og hermeneutikk, er IPA ogsé ideografisk (Smith,
2004; Smith et al., 2009). Ideografi omhandler det spesielle og s@regne — og det som i
stor grad utpeker seg, derfor ma hver enkelt case studeres og analyseres neye, for fokus-
et rettes mot neste (Smith et al., 2009). Nar dette er utfort, hevder Smith et al. (2009) at
det er vanlig & gruppere datamaterialet i forskjellige temaer, hvor man ser etter bade lik-
heter og ulikheter. Forskeren ensker her & undersegke det spesielle, og det som utskiller

seg, noe som ifelge Smith et al. taler til fordel for et relativt lite og homogent utvalg.
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3.2 Utvalg

I denne undersekelsen har utvalget blitt foretatt gjennom to ulike former for utvelgelse:
1) strategisk utvelgelse og 2) tilgjengelighetsutvelgelse (Thagaard, 2013). Ferstnevnte
innebarer at deltakernes spesielle egenskaper eller kvalifikasjoner ligger til grunn for
utvelgelsen, mens sistnevnte innebarer at deltakerne er tilgjengelige (Thagaard, 2013). I
forlengelsen av dette, matte uteverne innfri bestemte kriterier for & bli inkludert, 1 tillegg
til at de burde befinne seg i Oslo-omrddet av praktiske hensyn. Kriteriene for a bli ansett

som potensiell deltaker fremkommer i tabell 2:

Tabell 2: Kriterier for inklusjon av utovere i forskningsprosjektet: ”Veien tilbake”.

Inklusjonskriterier

1. Navarende eller tidligere status som toppidrettsutever

2. Individuell idrett bedrives — utholdenhet er en sentral faktor

3. Uteveren har gjennomgétt en lengre karrieretruende periode, hvor muligheten til & bedrive sin egen
idrett ble fratatt grunnet overbelastning/feiltrening

4. Uteveren greide a komme tilbake og prestere péa topp nasjonalt eller internasjonalt niva i etterkant av

perioden hvor han eller hun var overbelastet/feiltrent

I trdd med de to formene for utvelgelse, ble elleve kandidater fort opp. Blant de elleve,
ble atte kontaktet via mail, og blant disse var tre utevere villige til & delta 1 forsknings-
prosjektet (n = 3). Tre deltakere anses midlertid som en passelig utvalgssterrelse for en

IPA-studie pd mastergradsniva (Smith et al., 2009).

Samtlige av uteverne i utvalget er & betrakte som eliteutovere i sine respektive idretter.
“Eliteutover” innbefatter at uteverne har prestert pa nasjonalt eller internasjonalt topp-
niva, bade for og etter det karrieretruende avbrekket. Undersekelsesutvalget bestar av én
mannlig (n = 1) og to kvinnelige utevere (n = 2), med et aldersspenn pa 24-38 ar. Alle
de tre respondentene’ bedriver individuell idrett, i tillegg til at samtlige hadde opplevd &

vere borte fra konkurranseidretten grunnet overbelastning/feiltrening. To ulike

* Jacobsen (2005) hevder at “en respondent er en som selv har opplevd det vi onsker d under-
soke, mens en informant er en som ikke har opplevd det selv, men har god kunnskap om det vi
onsker d undersoke” (s. 169, kursiv tillagt). P4 bakgrunn av dette brukes derfor betegnelsen
“respondent” nar det henvises til deltakerne i undersgkelsen; de har selv opplevd hvordan det er
a veere overbelastet/feiltrent.
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diagnoser ble imidlertid stilt de tre uteverne; én fikk diagnostisert en belastningsskade
beinet, mens to ble diagnostisert som “ikke fungerende utevere”. I ettertid har samtlige
kommet tilbake og tatt en rekke medaljer i nasjonale og internasjonale mesterskap, som
for eksempel i norges, europa- og verdensmesterskap (NM, EM og VM). En oversikt

over de tre deltakerne fremkommer i tabell 3:

Tabell 3: Deltakere, diagnostisering og mesterskapsmeritter.

Deltakere Kjenn Diagnostisering Meritter*
Utever 1 Mann “Ikke fungerende NM, EM og VM
utgver”
Utever 2 Kvinne “Ikke fungerende NM, EM og VM
utgver”
Utever 3 Kvinne Belastningsskade i NM og EM
underekstremiteten

Merknad. * = utoverne har tatt gull-, solv- eller bronsemedalje(r) i mesterskap etter d ha returnert pd
topp nasjonalt/internasjonalt seniornivd.

3.3 Det kvalitative forskningsintervjuet som datainnsamlings-
metodikk

Majoriteten av gjennomferte IPA studier benytter individuelle, semistrukturerte dybde-
intervjuer for & samle inn data (Larkin et al., 2006; Smith et al., 2009) I trad med dette,
har en slik intervjuform ogsé blitt foretatt i denne undersokelsen. Det semistrukturerte
forskningsintervjuet tar primert sikte pad & “indhente beskrivelser af den interviewedes
livsverden med henblik pd at fortolke betydningen af de beskrevne feenomener” (Kvale
& Brinkmann, 2009, s. 19, kursiv tillagt). I tillegg m4 det nevnes at intervjuet i stor grad
preges av dpenhet og fleksibilitet, bdde ndr det gjelder rekkefolge og formulering av
spersmalene som stilles (Kvale & Brinkmann, 2009; Smith et al., 2009; Thagaard,
2013).

I tilknytning til IPA, er det ifelge Smith et al. (2009) viktig at forskeren befinner seg i
en posisjon hvor han eller hun kan folge opp viktige og interessante temaer som dukker
opp 1 lepet av intervjusamtalen. Forskeren ma derfor se seg villig til 4 bevege seg bort
fra en fastsatt intervjuguide i blant, for sa a gjore et dypdykk i deltakernes fortellinger.
Dette gir uttrykk for noe av styrken til det kvalitative forskningsintervjuet, der kunnskap
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konstrueres i et sosialt samspill — et samspill hvor kunnskapsproduktet skapes aktivt via
forskerens spersmél, og intervjupersonens svar (Kvale & Brinkmann, 2009). For & fa et
omstendelig innblikk i utevernes egne opplevelser og erfaringer, md man til enhver tid
forholde seg til respondentenes fortellinger, “her og nd”. I en slik sammenheng kommer
det semistrukturerte dybdeintervjuet til sin rett, og for at de ulike retningslinjene for god
IPA-forskning skulle innfris — og for at forskningsspersmaélet skulle la seg besvare, fikk
uteverne anledning til & uttrykke seg mest mulig fritt. Dette er 4 anse som helt essensielt

1 henhold til valg av datainnsamlingsmetodikk i forskningsprosjektet.

3.3.1 Egen forforstaelse og erfaring

For intervjuene tok til, var det viktig med en bevisstgjoring omkring egen forforstaelse.
Arsaken til dette, er at i motet med nye fenomener, ligger en underliggende forforstéelse
til grunn hos forskeren (Smith et al., 2009). I et slikt mate mellom egen forforstaelse og
erfaringsfortolkninger, utvider forskeren — gjennom et kontinuerlig samspill — sin egen
forstaelse av tilverelsen (Aadland, 2011). Ifelge Smith (2007) kommer dette samspillet
til uttrykk i det som kalles for den hermeneutiske sirkel: forskeren befinner seg pa et be-
stemt punkt i sirkelen, hvor han eller hun er influert av sin egen forforstaelse, ekspertise
og erfaring. Nér forskeren beveger seg fra dette punktet, over til deltakeren pa den andre
siden, ma egne fordommer, og egen forforstaelse, erkjennes (Smith, 2007). I det pafolg-

ende blir det eksemplifisert hvordan dette kommer til utrykk i mitt mastergradsprosjekt.

Personlig har jeg spilt fotball i en arrekke, i tillegg til at den videregaende skolegangen
ble gjennomfort ved en idrettslinje. Som forsker har jeg derfor kjent pd hvordan det er &
ha store treningsmengder — og stor totalbelastning. Selv om jeg aldri var a regne som en
ordentlig toppidrettsutever, og aldri skikkelig overbelastet/feiltrent, sa kan jeg til en viss
grad identifisere meg med noe av det uteverne forteller i intervjuene. Dette er med pé a
utgjere min forforstéelse og erfaringsbakgrunn — noe jeg bevisst brukte tid pd a avklare i
forkant av intervjurundene. Hensikten med en slik avklaring var & unngd at deltakerne
ble “farget” i lopet av intervjusamtalen, noe som ofte kan forekomme dersom forskeren
— helt ubevisst — formidler egne betraktninger og erfaringer underveis i intervjuet (kjent

som intervjueffekten; Jacobsen, 2005).

En annen form for forforstielse er mitt teoretiske rotfeste i idrettsvitenskap, herunder de

to fagdisiplinene: coaching og idrettspsykologi. I metet med respondentene matte man
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legge fra seg de “teoretiske brillene”, og ikke la seg styre av eget teorigrunnlag. Dersom
dette ikke overholdes, kan en sdkalt intervjueffekt fremkomme; deltakerne svarer det de
tror forskeren vil at de skal svare, slik at svarene samsvarer med et bestemt rammeverk

bestaende av ulike teorier (Jacobsen, 2005).

I forlengelsen av det som omtales i tilknytning til forskerens forforstaelse og erfarings-
bakgrunn, uttrykkes en form for dobbel hermeneutikk i IPA (Smith et al., 2009). Smith
et al. (2009) hevder at dette innebarer at forskeren prover & forstd deltakeren, som igjen
prover & forstd fenomenet som studeres. Dersom fenomenet skal fremsta slik det faktisk
fremstar (jfr. fenomenologi), mitte uteverne fa anledning til & uttrykke seg mest mulig
selvstendig og reflekterende, uten & bli avbrutt. Denne viktigheten skyldes, slik som tid-
ligere papekt, at fenomener studeres via deltakerne i IPA (Smith et al., 2009). Dermed
ble oppmerksomheten til enhver tid sentrert rundt uteverne, og deres egne perspektiver

pa livsverdenen sin.

3.3.2 Adgang til felten og kredibilitet

I forkant av undersokelser er det viktig & fa tilgang til det miljoet, og de personene som
er relevante for prosjektets tematikk og forskningsspersmal (Thagaard, 2013). I henhold
til denne undersgkelsen, hadde veileder en betydelig ankerposisjon nér uteverne skulle
kontaktes og bli forespurt om a delta i forskningsprosjektet. Dette var fordelaktig, etter-
som vedkommende er en anerkjent fagperson, og ikke minst en viktig ressurs i miljoet.
Veileder var derfor en garantist og et viktig referansepunkt nar undertegnede kontaktet

utgverne per e-post.

For hvert intervju ble en grov oversikt over utevernes karriere satt opp. Forméalet med
oversikten var & legge til rette for en troverdig og tillitsvekkende relasjon, hvor del-
takeren foler seg trygg og ivaretatt. En god relasjon mellom intervjuer og intervjuperson
anses som helt essensielt blant flere (e.g., Jacobsen, 2005; Kvale & Brinkmann, 2009;
Thagaard, 2013). Det ble derfor brukt en del tid pa & innhente informasjon om uteverne,
og ulike hendelser som har oppstatt i lopet av deres idrettslige karriere — spesielt 1 form
av signifikante hendelser hvor vedkommende var vekke fra idretten sin grunnet over-
belastning/feiltrening. I tillegg var informasjon vedrerende utevermeritter av spesielt

stor interesse: nar presterte uteveren opp mot sitt makspotensiale — og ndr befant han
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eller hun seg pé seierspallen i et nasjonalt eller internasjonalt mesterskap? En slik form

for bakgrunnsinformasjon var i stor grad med pa & berike intervjusituasjonen.

3.3.3 Intervjuguide

Intervjuguiden er utformet slik at den gir rom for en mest mulig &pen dialog vedrerende
temaene som skal belyses. Den er grovt inndelt i tre ulike deler (se vedlegg 1). I forste
del (a) ble respondentene bedt om & fylle ut et tankekart, hvor ulike ord og assosiasjoner
tilknyttet egen idrett skulle hukes pa. Med utgangspunkt i dette, fikk uteverne mulighet
til & fortelle litt om spesielle opplevelser og idrettsayeblikk som kan tilskrives idretten
sin, 1 del to (b). I tredje og siste del (c) ble uteverne bedt om & fortelle om perioden med
overbelastning/feiltrening, og hva det var som gjorde tilbakekomsten mulig. Sett i lys av
forskningsprosjektets tematikk og formél, sd var tredje og siste del av sterst interesse —
men det betyr ikke at de to andre delene var ubetydelige, ettersom disse serget for og la

til rette for et tillitsfullt og &penhjertig intervju.

3.4 Prosedyrer og gjennomfgring

I forskningsprosjektet ble det avsatt mye tid til forberedelser, gjennomfering og analyse.
Det & foreta IPA forskning er tidkrevende (Smith et al., 2009), noe undertegnede erfarte
selv 1 lepet av forskningsprosessen. Planlegging, datainnsamling, transkribering, og sist
men ikke minst, analyse av datamaterialet — det tar tid. Alt dette var sentrale og viktige
deler 1 mitt mastergradsprosjekt, og derfor gis et lite innblikk i hvordan prosessen utartet

seg i det pafelgende.

3.4.1 Forberedelser

Flere (e.g., Kvale & Brinkmann, 2009; Smith et al., 2009; Thagaard, 2013) understreker
at dersom man skal bli en dyktig intervjuer, md man eve seg i praksis. Det & befinne seg
1 intervjusituasjonen — preve og feile — er den mest hensiktsmessige leeringsformen for
en som ensker & beherske rollen som intervjuer. I oppstartsfasen ble det derfor lagt stor
vekt pa a bli trygg, og & oppna selvtillit i intervjuerrollen (Thagaard, 2013). Maélet var &
bli sapass selvsikker at fokuset til en hver tid var tillagt respondentenes fortelling. Dette
resulterte ogsa i at man i sterre grad kunne frigjore seg fra intervjuguiden, og folge opp
det som ble sagt — et viktig trekk ved god IPA forskning (Smith et al., 2009). Totalt ble
fire pilotintervjuer gjennomfort, der et av disse ble transkribert i sin helhet. Varigheten

per pilotintervju varierte fra omkring 40-60 minutter.
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I tillegg til 4 @ve seg i rollen som intervjuer, prevde undertegnede seg i motsatt rolle ved
to anledninger — som respondent og informant. To medstudenter, begge med kvalitative
tilneerminger til mastergradsprosjektene sine, foretok pilotintervjuer hvor jeg fungerte
som intervjuperson. Det & befinne seg i denne rollen opplevdes som fruktbart, og det
bidro med & legge til rette for en mer autentisk intervjusituasjon, hvor forskeren utviser

genuin forstéelse overfor deltakerne i undersegkelsen (Thagaard, 2013).

Deltakerne fikk forespersel om a delta i forskningsprosjektet via en e-posthenvendelse.
Henvendelsen ble utarbeidet i samradd med veileder, og den inneholdt et kortfattet script
hvor det ble gjort rede for prosjektets formdl, samt et mer utfyllende informasjonsskriv
(se vedlegg 2 og 3). Uteverne mottok henvendelsene i tidsrommet: oktober-november

2014, og konkrete avtaler for gjennomforing av intervjuene ble foretatt via mail.

3.4.2 Gjennomfering av intervjuer

I forkant av kvalitative forskningsintervju er det viktig & ta stilling til hvor intervjuene
skal gjennomferes (Jacobsen, 2005; Smith et al., 2009), ettersom konteksten er pavist &
pavirke innholdet i tidligere underseokelser (kjent som konteksteffekten; Jacobsen, 2005).
Det kan veare hensiktsmessig & sporre deltakerne hvor de vil gjennomfere intervjuet — i

tillegg til & serge for at stedet er rolig, trygt og fritt for forstyrrelser (Smith et al., 2009).

Ifolge Jacobsen (2005) skiller man ofte mellom en kunstig- og naturlig intervju-
situasjon. Et kunstig sted kan for eksempel vare forskerens kontor, eller et annet “noy-
tralt” rom, mens et naturlig sted kan vere hjemme hos respondenten. I dette forsknings-
prosjektet ble bade en kunstig og naturlig kontekst uttrykt; ett intervju ble gjennomfort
pa et lukket grupperom ved Norges idrettshegskole (NIH), mens to intervjuer ble fore-
tatt hjemme hos uteverne. I forkant av hvert intervju fikk deltakerne mulighet til a lese
gjennom samtykkeerklaringen (se vedlegg 2) — og stille eventuelle sporsmél, for denne
ble signert. Samtlige intervjuer ble utfert uten nevneverdige forstyrrelser, og alle de tre
respondentene fikk anledning til & uttrykke seg mest mulig selvstendig og reflekterende.
Intervjuene hadde en total varighet pd omkring 55-80 minutter hver. Lydbadndopptakere
(én mobiltelefon og én digital bandopptaker) ble benyttet for & fange opp alt respondent-
ene sa, 1 tillegg til at notater ble tatt underveis. Selv om man skal utvise varsomhet over-
for notatbruk (Thagaard, 2013), var min erfaring at dette gjorde det lettere a fange opp

det som ble sagt. Notater kan ogsé sende et implisitt signal om at forskeren oppfatter det
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som blir sagt, som noe spennende og interessant (Jacobsen, 2005). Samtlige intervju ble

gjennomfort i lapet av november 2014.

3.4.3 Transkripsjon

I trdd med retningslinjene for IPA-forskning (Smith et al., 2009), ble samtlige intervju
transkribert verbatim og lagret som lydfiler etter gjennomfering. De tre bandopptakene
ble deretter gjennomlyttet én gang, for transkripsjonene tok til. I henhold til IPA, stilles
det krav om transkripsjoner pd et semantisk nivd; alt som blir sagt, bade av forsker og
deltaker, fremkommer i transkripsjonen (Smith et al., 2009). Med utgangspunkt i dette,
ble samtlige intervju overfort fra lyd- til tekstformat i form av direkte avskrift. Det inne-
baerer ogsa at alt av nonverbale ytringer, som for eksempel latter, sukk og lengre pauser,
tas med og gjengis i selve transkripsjonen. Ved transkribering og presentasjon av data,
er bokmalsform benyttet for & sikre best mulig kvalitet og sammenligningsgrunnlag pé

tvers av intervjusamtalene.

3.5 Analyse

IPA er en metodologi som forst og fremst kommer til uttrykk i undersekelsens analyse-
fase. Nar intervjuene skulle gjennomgas og analyseres, ble folgende steg fulgt: 1) lesing
og gjenlesning av transkripsjoner; 2) innledende notatskriving; 3) utarbeiding av frem-
voksende temaer; 4) soking etter forbindelser pa tvers av fremvoksende temaer; 5) for-
flytting til neste tilfelle; og 6) leting etter monstre pa tvers av de ulike tilfellene (Smith
et al., 2009). I det péfolgende vises det hvordan de seks stegene for analyse uttrykkes i

denne undersgkelsen.

Analysen startet med at hver enkelt transkripsjon ble lest gjennom flere ganger i kombi-
nasjon med neye gjennomlytting av tilherende lydbandopptak. Sistnevnte resulterte i at
man fikk gjenskapt intervjusamtalens dynamikk, samt intervjusituasjonens stemning og
atmosfare. Etter 4 ha tilegnet seg en god oversikt over intervjuets innhold og handlings-
forlep, ble innledende notater skrevet. Disse kan foretas pa ulikt vis, men jeg valgte en
form hvor man skriver deskriptive-, lingvistiske- og konseptuelle kommentarer (Smith et
al., 2009). Kommentarene ble skrevet i et skjema bestdende av tre kolonner, hvor midtre
kolonne er forbeholdt transkripsjonen, mens de to andre benyttes til kommentarskriving
og fremvoksende tema (se tabell 4 for en mer detaljert oversikt over analyseskjemaet).

De deskriptive kommentarene tok sikte pd & beskrive og gjengi innholdet i deltakernes
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fortellinger, mens de lingvistiske kommentarene fokuserte pa respondentenes spraklige
bruk. Med utgangspunkt i dette, ble notater pa et konseptuelt niva tatt. Her inntar man et
sperrende og refleksivt fokus, hvor forskeren ensker a fa okt innsikt i deltakernes over-

ordnende forstdelse av de spersmal som diskuteres (Smith et al., 2009).

Tabell 4: Det benyttede analyseskjemaet — basert pa Smith et al. (2009) sin analysemetodikk.

Fremvoksende temaer

Transkripsjon

Eksplorerende kommentarer

Negative tanker og folelser? (nevnt
tidligere)

Depresjon?

(Feil)trening som
mestringsstrategi?

Betydningen av hjelp og stotte fra
andre i planlegging og
gjennomforing av (opp)trening?
(nevnt tidligere)

Opplevd periode med
overbelastning og utenomidrettslige

F: Kan godt vare... Ehm, kan du beskrive
en typisk dag i den perioden du var skadet,
eller hadde denne skaden i leggen?

R: Ja... Siden at det var en lang periode,
sa var det veldig forskjellig. Men i
begynnelsen der, sd var det jo... Helt i
begynnelsen — jeg gikk jo fortsatt pa
videregaende, og da var det sinn at jeg ...
var gjerne slov med 4 sta opp. Det var ikke
noe kjekt og sa std opp; det var jo
ingenting som skjedde, og det var jo
bare... var “deppa”. Sd da kunne jeg
gjerne ... droppe & ga pa skolen en dag.
Og da fikk jeg hvertfall ikke trent, og da
fikk jeg hvertfall ikke spist ordentlig, sa
da... Og sa... Ehh, ja, sd gar det... gjor
man sann i en dag eller to, sa far du darlig
samvittighet, og sa ... var det gjerne da og
sa ... spise helt ordentlig og sunt og fint,
[legger trykk pé
“masse”] — kunne gjerne trene plutselig,
liksom fire ekter pa to dager, og sa faller
man tilbake igjen, for du blir helt utslitt...
Sé da var det veldig sann turbulent. Og da
bodde jo jeg pa hybel for forste gang, og
det var jo en veldig dum periode & flytte pa
hybel... Sytten ar, &... Sa plutselig har jeg

og sa trene masse

Ettersom det var en veldig lang periode, var det veldig
forskjellig hvordan dagene utspilte seg. Utspiller seg
ulikt pa bakgrunn av hennes selvfolelse?

Prater langsomt og tar seg tid til d tenke underveis.
Var slov med a st opp pa videregéende.
Det var ingenting som skjedde.

Ramser opp alt det negative.

Var “deppa”, og kunne droppe og gé pa skolen, noe
som gjorde at hun ikke fikk trent og spist ordentlig. Et
tydelig uttrykk for utgverens sinnstilstand i denne

perioden.

Far dérlig samvittighet, og bestemmer seg for a spise
svert sunt og trene mye. En mestringsstrategi?

Kunne trene fire ekter pa to dager, for sa a falle
tilbake — hun blir utslitt. For mye trening, pa for kort
tid — uteveren klarer ikke & hente seg inn igjen.

Bodde pé hybel for forste gang — og det var en dum
periode & flytte for seg selv pa. Noe som resulterer i
flere arbeidsoppgaver, og ekt totalbelastning?

stressfaktorer

Etter 4 ha gjennomgatt intervjuene, og skrevet innledende kommentarer til hver enkelt
transkripsjon, vokste etter hvert de ulike temaene frem. Disse ble dannet ved & gjennom-
gé innledende notater, for sé & redusere og sammenfatte innholdets detaljrikdom (Smith
et al., 2009). Ved a bryte ned intervjuets narrative flyt, ble viktige og interessante deler
studert inngdende og detaljert. Dette er i stor grad & betrakte som en analytisk prosess,
der det forekommer et vekselspill mellom delene og helheten — selve manifestasjonen
pa den hermeneutiske sirkel (Smith et al., 2009). En slik prosess resulterte i at en rekke
temaer oppstod, og disse ble omsider knyttet opp mot hverandre for & se hvorvidt de
passet sammen eller ikke. Nar denne prosessen var fullfert, ble fokuset rettet mot neste

tilfelle.
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For 4 se etter monstre pd tvers av tilfellene, er analyseprogrammet MaxQda benyttet. |
programmet gis man mulighet til & kode og gruppere ferdigstilt tekstmateriale etter be-
hov. Dette gjor det forholdsvis enkelt & fa god oversikt over hvilke deler av dokumentet
som er kodet, og visa versa. Etter & ha opprettet flere over- og undertema, ble samtlige
intervju importert og sortert pa bakgrunn av temaene som tidligere hadde oppstatt. Nér
dette var utfort, kunne man se tydelige likheter og ulikheter pa tvers av de tre tilfellene.
Et fullstendig overblikk over empiri ble skapt ved a eksportere og lagre over- og under-

tema — med tilhgrende koder — som Excel-ark.

3.6 Betraktning av undersgokelsens reliabilitet og validitet

I forskningseyemed, sa knytter man reliabilitet til forskningens pdlitelighet, og validitet
til forskningens gyldighet (Thagaard, 2013). Er funnene til & stole pa, og har forskeren
undersekt det han eller hun ensket & underseke? Slike spersmal adresseres ofte ved a ta
for seg og vurdere kvaliteten pa forskningsarbeidet som er utfert. Her er det imidlertid
viktig & pdpeke at de to begrepene — reliabilitet og validitet — har en annen betydning i
kvalitative studier, sammenlignet med kvantitative studier (Thagaard, 2013). En tydelig
forskjell foreligger mellom de to vitenskapelige tradisjonene, og det stilles andre krav til
kvalitet innenfor kvalitative metodologier (Smith et al., 2009; Yardley, 2000). I det pa-

folgende folger noen betraktninger vedrerende undersekelsens reliabilitet og validitet.

Reliabilitet i kvalitativ forskning innebarer at man gjor rede for hvordan datamaterialet
har blitt utviklet (Thagaard, 2013). Her er det ifolge Thagaard (2013) viktig at forskeren
skiller mellom innhentet informasjon, og sine egne vurderinger av denne, samt redegjor
for relasjoner til deltakerne i underseokelsen. I tillegg mé det fremgéa hvilken betydning

egne erfaringer i felten har for de innsamlede dataene.

Slik som tidligere papekt, sd ble det lagt stor vekt pa at deltakerne skulle fole seg trygg
og ivaretatt i intervjusituasjonen. En god og tillitsfull relasjon ble etablert, og samtlige
deltakere utviste en positiv holdning overfor temaet i forskningsprosjektet. De sd nytte-
verdien og var velvillige til 4 bidra for & eke kunnskapsnivaet. Selve intervjusituasjonen
opplevde uteverne som givende; det & f& anledning til & reflektere omkring egne opplev-

elser og erfaringer, var noe uteverne satte pris pa. For & unnga at en intervjueffekt frem-
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tradte (Jacobsen, 2005), ble egen forforstielse og erfaringsbakgrunn® gjennomgitt — og

avdekt — i forkant av intervjusamtalene.

Validitet omhandler gyldigheten av de tolkningene man gjor pa bakgrunn av undersok-
elsen (Thagaard, 2013). Forskerens posisjonering i forhold til miljeet som studeres, har
ifolge Thagaard (2013) betydning for hvilke tolkninger han eller hun kommer frem til.
Er man knyttet til miljoet, eller er man & regne som utenforstdende? I dette forsknings-
prosjektet regnes undertegnede som utenforstdende — til tross for god kunnskap og inter-
esse for temaet. Tolkningene er dermed gjort fra et stasted hvor forskeren innehar god
kunnskap om det aktuelle fenomenet, uten a ha vert i saerlig berering med det selv — et

sakalt utenforstaende perspektiv utgjer fortolkningsgrunnlaget (Thagaard, 2013).

For & styrke undersekelsens validitet, fungerte veileder som “djevelens advokat”. Hver
av de tre analysene ble dermed tilsendt og gjennomlest for & sikre konsensus i henhold
til fortolkningene som var gjort. Dette resulterte i nye, alternative tolkningsperspektiver,

som ga okt — og relevant — forstéelse overfor de studerte fenomener (Thagaard, 2013).

3.7 Forskningsetikk

Forskningsprosjektet er innmeldt til, og godkjent av Norsk samfunnsvitenskapelig data-
tjeneste (NSD) (se vedlegg 4). Behandling og oppbevaring av personvernopplysninger
ble gjort i trad med retningslinjene utarbeidet av personvernombudet for forskning, samt
NIHs interne rutiner for datasikkerhet. De etiske retningslinjene, konkretisert ved Den
nasjonale forskningsetiske komité for samfunnsvitenskap og humaniora (NESH, 2006),
ble til enhver tid fulgt underveis. Hvilke etiske hensyn som er etterfulgt ved innsamling,
bearbeiding og presentasjon av data, fremgér innunder informert samtykke, anonymitet
og konfidensialitet. Disse er a regne som helt fundamentale forskningsetiske prinsipper i

all forskning (Jacobsen, 2005; Thagaard, 2013).

3.7.1 Informert samtykke

Deltakerne ble rekruttert og informert via en e-posthenvendelse (se vedlegg 3). Denne
inneholdt et vedlagt informasjonsskriv (se vedlegg 2) som tydeliggjor studiens formal,
samt prosedyrer for gjennomforing og lagring av datamaterialet. I tillegg presiseres det

at deltakelse er frivillig, og at den enkelte innehar retten til & trekke seg ndr som helst,

> For en ytterligere redegjorelse, se foregdende avsnitt; “Egen forforstdelse og erfaring”.
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uten & matte begrunne hvorfor. Deltakerne fikk mulighet til & lese informasjonsskrivet,

og stille oppklarende spersmal vedrerende samtykkeerklering, for denne ble signert.

For resultatene ble gjengitt og presentert i masteroppgaven, fikk respondentene tilsendt
transkripsjonen, samt en kort sammenfatning av fremtredende trekk i intervjusamtalen.
Hver enkelt kunne dermed tilfoye eller endre pa innholdet, slik at resultatene gjenspeiler
det som er sagt, pa korrekt vis. Dette har naturligvis ogsa viktige implikasjoner for data-

enes reliabilitet og validitet.

3.7.2 Anonymitet og konfidensialitet

I forkant av undersekelsen ble deltakerne gjort oppmerksom pa at innholdet i intervjuet,
anonymiseres. Ingen opplysninger skal derfor kunne spores tilbake til enkeltpersoner i
forskningsprosjektet. Dette mé imidlertid ses i lys av det ovenfornevnte, der deltakerne
fikk anledning til &4 forhandsgodkjenne hvilke opplysninger og sitater som gjengis i opp-
gaven. For & sikre deltakernes anonymitet i den skriftlige presentasjonen, sa omtales de
tre respondentene som utaver 1, 2 og 3. I tillegg sensureres sensitive opplysninger, og

opplysninger som omhandler tredjeperson, i selve datapresentasjonen.

Alle opplysninger ble behandlet strengt konfidensielt, og det var kun undertegnede og
veileder som hadde tilgang pa datamaterialet. Transkripsjoner, notater og lydbandband-

opptak ble sikret og oppbevart innelast, og ved passordbeskyttet PC.
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4. Resultater og diskusjon

4.1 Presentasjon av temaer og sitater

I dette kapittelet presenteres og diskuteres resultatene fra de tre semistrukturerte dybde-
intervjuene. Med utgangspunkt i respondentenes egne fortellinger, vokste flere over- og
underordnede temaer frem i analysen. Totalt fremkom fire overordnede-, og ti under-

ordnede temaer til uttrykk. Samtlige av disse er gjengitt i tabell 4:

Tabell 5: Tematisering av datamaterialet.

Overordnede tema Underordnede tema
Forlepere til overbelastning* Stor trenings- og totalbelastning
Lite restitusjon
Perfeksjonisme
Opplevd periode med overbelastning Fysiske reaksjoner

Psykiske reaksjoner
Emosjonelle reaksjoner

Stressmestring og veien tilbake Mestringsstrategier
En positiv utkommeforventning

Utfall underveis og etter en periode Positive utfall
med overbelastning Negative utfall

Merknad. * = termen “overbelastning” innbefatter ogsd “feiltrening”, ettersom forstnevnte er d anse
som et paraplybegrep. Samtlige over- og undertemaer vokste frem induktivt underveis i analysen.

Gjennom IPA-analysen viste det seg at deltakernes fortellinger folger en klar og tydelig
narrativ struktur. Med forankring i intervjuguiden, gav uteverne forst implisitt uttrykk
for mulige forlapere til en periode med overbelastning/feiltrening. Deretter fortalte de
hvordan det opplevdes & ikke lenger kunne uteve idretten sin, for s & snakke om selve
tilbakekomsten, og hvordan situasjonen ble handtert. Tilslutt uttryktes forskjellige utfall
tilknyttet et lengre idrettslig fravaeer — med en pafelgende, suksessfull returnasjon. For &
gjore det enklere & gripe fatt i hendelsesforlopet, presenteres temaene slik de utspilte seg

tidsmessig, i figur 3:
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Forlgpere til
overbelastning

Utfall underveis og etter
en periode med
overbelastning

Stressmestring og veien
tilbake

Opplevd periode med
overbelastning

Figur 3: En fremstilling av hvordan en periode med overbelastning/feiltrening uttrykkes blant
utoverne i undersokelsen.

Videre presenteres de fire hovedtemaene, med tilherende undertemaer. Ettersom det er
forventet at man henviser til en rekke sitater og narrativ ved IPA-rapportering (Smith et
al., 2009), blir temaene underbygget ved & vise til skildringer fra hver av respondentene.
Det forekommer derfor et vekselspill mellom deltakernes fortellinger, og forskerens for-
tolkninger. Dette representerer bade den fortolkende og fenomenologiske komponenten
i [IPA (Smith et al., 2009). Resultatene knyttes opp mot tidligere forskning og relevant
teori, for neste tema behandles. Etter at samtlige temaer er gjennomgatt, felger en mer

helhetlig og generell diskusjon, i neste hovedkapittel.

4.2 Forlgpere til overbelastning

Et viktig tema som etter hvert viste seg, var forlapere til overbelastning. De tre uteverne
gav tydelig uttrykk for risikofaktorer som egker disponerbarheten for uhensiktsmessige
tilpasninger. Hvordan disse tilpasningene manifesterer seg, omtales mer inngaende inn-
under fysiske-, psykiske-, og emosjonelle reaksjoner. Samtlige oppgav for eksempel at
perioden med overbelastning utspilte seg 1 perioder hvor totalbelastningen var stor — og
restitusjonen mangelfull. I tillegg fremkom det at perfeksjonistiske trekk kan se ut til &
oke risikoen for & bli overbelastet/feiltrent. Nedenfor rettes et nermere blikk mot de tre

undertemaene; stor trenings- og totalbelastning, lite restitusjon, og perfeksjonisme.
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4.2.1 Stor trenings- og totalbelastning

A drive toppidrett innebzrer naturligvis at utoverne ma investere mye tid og ressurser i
treningsarbeidet. Denne investeringen merket deltakerne sarlig i overgangen fra junior-
til senioralder. Unntaket er utever 3, som merket belastningsekningen allerede det forste

aret pd videregdende skole:

[Jeg] hadde okt treningsmengden en del [...] Det var travelt, [og jeg gikk] forste
dret pd videregdende, og det var... Det var mye ting da, totalbelastningen ble
litt stor. Og [jeg] endret treningsmengden, begynte d trene styrke og mer spenst,
og alt sanne ting...

Uteveren opplevde i dette tilfellet at okt treningsmengde kom i tillegg til en forholdsvis
hektisk hverdag. Belastningsekningen nedtegnet seg spesielt i form av mer styrke- og
spensttrening. Til forskjell fra utever 3, opplevde utever 2 storre totalbelastning forst da

“«“

hun var ferste ars senior, og hadde padbegynt studiene sine: “... det var forst da ndr jeg
ble senior sikkert at det ble toffere belastning, pa bdde studier og [i] idretten da; at jeg
begynte a kjenne pa de grensene”. 1 dette tilfellet uttrykker uteveren mer usikkerhet i
forhold til nar hun merket at belastningen ble teffere. Denne uvissheten kan skyldes at
uteveren var vant til 4 trene og konkurrere mye, ettersom hun kombinerte flere sommer-

og vinteridretter — pa en og samme tid. Hun telte for eksempel i 16-drs alderen hele 85

konkurranser, i tillegg til en rekke samlinger i de forskjellige idrettene.

I likhet med utever 2, erfarte utever 1 sterre totalbelastning da han startet karrieren som
seniorutever. Her fremkommer det tydelig at utenomsportslige faktorer spiller en viktig

rolle for opplevd totalbelastning:

... jeg tror nok jeg ld og vippet en del [...] i starten av seniordrene spesielt, ndr

jeg da begynte d studere litt mer ting, og pd en mdte [hadde mer d] tenke pd selv
utenom idretten. Ogsd at man pd en mdte... Ja, klarer seg selv da, kan man si,
altsa lage mat, studere, ta hensyn til studier og sdnne ting... Ja, og sd forholde
seg til flere, flere andre personer.

Vedkommende tydeliggjor at gkt selvstendighet medferer et storre ansvar, bdde overfor
seg selv og andre. I forlengelsen av dette er det interessant at uteveren nevner relasjoner
til andre som en del av hans opplevde totalbelastning. Det kan muligens vare at student-
tilvaerelsen star i konflikt med livet som toppidrettsutever, ettersom uteveren er nodt for

a imetekomme flere forpliktelser overfor andre enn seg selv. Livet som student kan der-
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for tenkes a utgjore en sterk kontrast i forhold til vedkommende sin identitet som topp-
idrettsutever. I dette tilfellet resulterer en slik motsetning i en ny og annerledes hverdag,

noe som ser ut til 4 ha betydning for hvordan uteveren opplever totalbelastningen.

Utover storre treningsbelastning og flere forpliktelser utenom idretten, papeker utever 2
hvilken rolle stor reiseavstand kan ha for den opplevde belastningen: “/Det] ble mye
reising, for jeg bodde — hvertfall frem til jeg var 19 — bodde jeg jo fortsatt pd Vest-
landet, a... Hadde egentlig reise derfra da, d... [sukker] Ja... Ja, det var et styr!”. 1
hennes tilfelle er det apenbart at mye reising i tillegg til skole og idrettssatsing, tapper
en del disponibel energi. Argumentet for at hun valgte & gjore det, er enkelt og greit;
hun synes det var kjekt, og det var her (pa @stlandet) hun hadde sitt sosiale miljo — og
sine beste vennskap. I ettertid ser det imidlertid ut til at hun erkjenner at det var for mye,
og at reiseavstanden var lite hensiktsmessig med tanke pa hennes totalbelastning. Hun
uttrykker eksempelvis at “det var et styr” — noe som kan vare et uttrykk for at hun ville

gjort ting litt annerledes den dag i dag.

Med utgangspunkt i deltakernes egne fortellinger, er det tydelig at ekt trenings- og total-
belastning opplevdes som en pakjenning. Uteverne fremhever serlig at overgangen fra
junior- til seniorutever, var krevende. Her erfarer de okt belastning i idretten, samtidig
som flere utenomsportslige hensyn gjor seg gjeldene, eksemplifisert ved skolegang og
studier. Det ser for gvrig ut som at uteverne opplevde faktorer utenom idretten, som de
mest signifikante i henhold til deres hverdagslige totalbelastning. Dette samsvarer med
stressbegrepet, slik det defineres i litteraturen som omhandler OT/OTS (e.g., Kreider et
al., 1998; Lehmann et al., 1999; Meeusen et al., 2013). Lehmann et al. (1999) hevder for
eksempel at en rekke eksogene forhold, deriblant sosiale-, utdannings-, og reisemessige
faktorer, bidrar til & gke den individuelle risikoen for varig OTS. Disse ser ut til 4 ligge
til grunn for OTS, men tilstanden fordrsakes forst og fremst av store treningsmengder
og lite restitusjon, over tid (OT) (Lehmann et al., 1999). I lys av foreliggende forskning
og respondentenes erfaringer, er det grunnlag for en antakelse om at fysisk og psykisk
stress spiller en viktig rolle for toppidrettsuteveres totalbelastning. Dette mé for ovrig

ses 1 forbindelse med restitusjonsforholdet, som er neste undertema.
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4.2.2 Lite restitusjon

Manglende restitusjon viser seg 4 vere et nekkelbegrep tilknyttet potensielle forlepere.
Blant de to “ikke fungerende uteverne” — utever 1 og 2, benyttes til stadighet begrepet
“a Iytte til kroppen”. Uttrykket anvendes i tilfeller hvor uteverne erkjenner manglende
evne til & implementere tilstrekkelig hvile. Utever 2, som pa et tidspunkt drev med flere
idretter, fastslar at: “Jeg drev med sa masse forskjellige idretter, og hadde ingen hoved-
trener som jeg egentlig horte pa ... Sd jeg trodde vel at jeg visste best selv, og ‘durte’
bare pa, uten a lytte sa veldig mye til kroppen”. Fra samme hold uttrykker utever 1 at:
“[Jeg] ld nok pa grensen for hva kroppen talte, [og] Iyttet ikke alltid til kroppens... Ja,
[kroppens] signaler, at jeg pd en mdte folte meg sliten og sdnn”. De to uteverne innser
i ettertid at de kroppslige responsene burde vert tatt mer pd alvor. For utever 1 medferte
en slik manglende evne til a lytte til kroppen, to krevende perioder med overbelastning.
Begge periodene utspilte seg rundt eksamenstider pd varen, hvor det var mye reising,
trening, og konkurranser — 1 tillegg til stor belastning pa skolen. Stor fysisk og mental
pakjenning, kombinert med lite restitusjon, ser dermed ut til & vaere maladaptivt over en

lengre periode for uteverne.

I trdd med det ovenfornevnte, er det grunn for & hevde at utever 1 og 2 representerer et
dualistisk menneskesyn. I korte trekk, s inneberer dette at man foretar et klart skille
mellom menneskets kropp og tanke — en sdkalt kartesiansk kroppsoppfatning (Duesund,
1995). Denne oppfatningen har ifelge Duesund (1995) rédet lenge, noe som ogsé gjen-
speiles blant de to “ikke fungerende uteverne”. Ved & uttale at man “lytter til kroppen”,
skapes det en distanse mellom kropp og sinn, hvor kroppen narmest er & anse som en
maskin — den objektiviseres. Dersom uteverne er i besittelse av en slik oppfatning, kan
det muligens veare at de ignorerer kroppslige signaler, helt til det er for sent — kroppen
sier “stopp”. I et slikt tilfelle kan det tenkes at en holistisk forstaelse av egen kropp vil
vaere mer hensiktsmessig. Denne formen for kroppsforstaelse har ifalge Duesund (1995)
en forankring i fenomenologi, og her snakker man ofte om “den fenomenale kroppen”.
Begrepet innebarer at kroppen er erfarende, reflekterende og meningssekende — man er
med andre ord kroppen sin (jfr. "the lived body"; Merleau-Ponty, 1962, sitert i Duesund,
1995). Istedenfor & fokusere pa kroppens ytre egenskaper, eksemplifisert ved anatomi
og fysiologi, sé kan det veere formélstjenlig og i sterre grad veere i ett med egen kropp.
For uteverne impliserer dette en fenomenologisk kroppstiln@erming, hvor man forseker

a leere kroppen og kjenne — ved & vere 1 ett med den. Dette kan vere gunstig i henhold
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til restitusjon; uteverne tar mer hensyn til kroppslige reaksjoner, ettersom kropp og sinn
i okt grad er forent med hverandre. I trdd med en slik tiln@erming, lytter uteverne til seg
selv fremfor & henvise til sin egen, objektiviserte kropp. Mer velegnede spersmal som
kan stilles 1 perioder med stor trenings- og totalbelastning, vil vere: “Hvordan kjennes
jeg ut i dag, og ikke minst; har jeg /yst til & trene?” Slike spersmal tar ogsé i sterre grad
hensyn til utevernes opplevde totalbelastning, ettersom deres psykiske og emosjonelle

tilstand omfavnes.

I motsetning til de to “ikke fungerende uteverne”, gir utever 3 mer implisitt uttrykk for

a ikke restituere tilstrekkelig:

Jeg har jo funnet ut at trening er jo veldig sann... Jeg blir avhengig av d trene.
Sdnn at hvis ikke jeg har trent jeg, sa blir jeg skikkelig sur! Og det handler
nesten like mye om bare det d trene, som d [...] bli bedre pa noe. Hvertfall i den
perioden, sd var det veldig sann at... Jo flere timer det var, jo bedre. Hva du
hadde fylt de [treningstimene] med, hadde ikke sd mye d si.

I dette tilfellet viser det seg at uteveren betrakter seg selv som “treningsavhengig”. Hva
innholdet i treningen bestod av, var mer eller mindre uvesentlig i perioden for hun fikk
konstatert belastningsskade. Det at hun narmest er nedt for & trene, kan vare et signal
om at hun ignorerer & hvile nok, nar det faktisk foreligger et stort restitusjonsbehov. Her
kan man trekke en parallell til Bahr (2014); i tilfeller hvor utevere eksponeres for stor
trenings-/konkurransebelastning, og restituerer utilstrekkelig, eker disponerbarheten for
utvikling av ulike former for belastningsskader. Hennes avhengighet av & matte trene —
fremfor a hvile, kan dermed vere en god arsaksforklaring pa (over)belastningsskaden. I
tillegg fremkom det tidligere at treningsmengden ekte i form av mer styrke- og spenst-
trening. Bahr (2014) antyder at slike treningsformer ser ut til & gke faren for at utevere
padrar seg belastningsskader — noe som kan se ut til 4 gjelde for vedkommende. Ut ifra
dette md man ta i betraktning hvilken idrett, og ikke minst; hvilke treningsformer det er

snakk om, nar restitusjon diskuteres.

Selv om det hittil har blitt pekt pa utevernes manglende restitusjonsevne, s er det viktig
a huske at det foreligger et uklart — og syltynt — skille mellom optimalt treningsstimuli,
og negative utfall, slik som OT/OTS og belastningsskader. Utever 1 tydeliggjor hvor
vanskelig det kan vare & forholde seg til dette skillet, ved & hevde at: “... men sd er det

det; hvor gar grensen fra a veere sliten — naturlig sliten, og det d veere pd en mdte for
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sliten over tid, sann at kroppen ikke klarer d hente seg ordentlig inn da [?]” Ut ifra
uteverens perspektiv, ser det ut til at det & veere sliten, er en naturlig del av tilvaerelsen

som toppidrettsutever. Dette befestes eksempelvis gjennom felgende sitat:

... det er jo som sagt vanskelig d si pa hvilket tidspunkt det bikker over [...] Men
pd et eller annet tidspunkt mad det jo bikke over, fra at man ligger pd grensen pd
riktig side, til at man [...] har ‘pushet’ kroppen for langt da.

Det er dpenbart at det er vanskelig for uteveren & balansere pa en slik “knivegg” mellom
“nok” og “for mye”. De 10,000 treningstimene som ble nevnt innledningsvis, kan derfor
gjenspeile sistnevnte i1 enkelte tilfeller; det blir for stor belastning. I slike tilfeller hvor
belastningen overstiger uteverens tdleevne, patvinges vedkommende til 4 roe ned. Her
kan det tenkes at det oppstar en konflikt mellom ensket om & legge ned et tilstrekkelig
treningsarbeid, og behovet for nok hvile. En slik form for konflikt har muligens sitt rot-
feste 1 et genuint gnske om & realisere seg selv som idrettsutever, og nd sine personlige
maélsettinger og visjoner. Et tydeligere bilde kan skapes ved a vise til utever 2, som opp-
levde det a bli fratatt muligheten til & trene, som merkelig: “Bare det a ikke trene pd to
uker, liksom i forsteomgang — det d fd forbud, det var kjempemerkelig”. Det at utgveren
syntes det var rart & ikke lenger kunne trene, illustrerer hvilken rolle idretten kan inneha
i utevernes liv. Nar denne livskomponenten forsvinner over en lengre periode, kan man
anta at uteveren opplever okt distanse til malsettingene sine. Dette kan i neste omgang
vaere en betydelig kilde til stress. Det er dermed naturlig & anta at idrettslig suksess opp-
leves som svert meningsfylt — og viktig — for uteverne, noe som kan gé pa bekostning
av lite restitusjon. Men et konstant jag etter & innfri egne og andres forventninger — et
jag etter & lykkes, kan fa flere negative folger. Denne tematikken bringes under lupen i

neste undertema; perfeksjonisme.

4.2.3 Perfeksjonisme
Perfeksjonistiske trekk kom serlig til uttrykk blant to av deltakerne; utever 2 og 3. For
utever 2 ble betegnet som en “ikke fungerende utever”, opplevde hun a lykkes pé flere

livsomrader. Men 1 det hun ble diagnostisert som “ikke fungerende”, snudde dette tvert:

Jeg var vant til a... Ja, fikse det meste. Jeg har alltid veert liksom god i idrett,
skoleflink, hatt et sosialt liv ved siden av, og liksom [sukker] fatt ting til d flyte
da, men alltid hatt veldig kontroll [latter]. Og det hadde jeg ikke nd!
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Her er det tenkelig at vedkommende opplever en distanse mellom den hun var, og den
hun er etter at diagnosen blir stilt. Hun peker for eksempel pé at hun alltid har vaert vant
til & innfri gitte suksesskriterier som omfavner skole, idrett, og hennes sosiale liv. Dette
viser seg imidlertid & veere mer problematisk nar hun feler at hun ikke lenger strekker til
pa de ulike omradene — en folge av hennes manglende grad av opplevd kontroll. Det er
apenbart at hun savner folelsen av & lykkes, noe som antakelig kan skyldes en stor trang
etter & imgtekomme indre krav til suksess. Et slikt overliggende behov vil muligens fore
til at uteveren patar seg for mye, og prover for hardt over tid — og en “ikke fungerende”
tilstand blir en uheldig konsekvens av hennes streben etter maloppnéelse. Dette behovet
kan tenkes a forespeile vedkommende sitt enske om & hevde seg pa en rekke ulike livs-

arenaer, her eksemplifisert gjennom skole, idrett, og uteverens sosiale livsforsel.

I motsetning til utever 2, gir utever 3 mer spesifikt uttrykk for sine perfeksjonistiske
tendenser: “/...] hvis jeg gjor noe bra, sa far jeg veldig selvtillit, og hvis jeg gjor noe
litt for ddrlig, sd [tenker jeg at] nd er jeg sa darlig, at na kan jeg bare gi meg, kommer
aldri til a bli noe”. Det at hun til enhver tid ma innfri egne — hoye — forventninger, er et
typisk tegn pa perfeksjonisme; hun er ikke forneyd for noe er “perfekt”. I tillegg viser
det seg at hun til stadighet stiller seg kritisk overfor seg selv, og sine egne prestasjoner,

noe som ogsd kan betegnes som et typisk perfeksjonistisk sartrekk.

Til forskjell fra de to andre deltakerne, understreker utever 1 viktigheten av & vinne 1
konkurranse: “/[...] jeg md gjore en ekstremt god jobb for a kunne hevde meg i toppen.
[...] jeg mad liksom virkelig prestere for a kunne vinne, og far ingenting gratis”. Videre
forklarer uteveren hva han legger i prestasjonsbegrepet: “/En prestasjon er] d prestere
ndr jeg vet at alle andre har forberedt seg ekstremt godt til den konkurransen”. 1 dette
tilfellet papeker uteveren hvor betydelig det er & vinne, og ikke minst hevde seg overfor
andre konkurrenter som ogsa legger ned et stort stykke arbeid. Det er tydelig at uteveren
opplever kravene som svart hoye i toppidretten, noe som impliserer at forberedelsene
m4é vere optimale dersom han skal ha mulighet til & kjempe om topp-plasseringer. Her
er det for ovrig tenkelig at uteveren kan ha investert for mye 1 treningsarbeidet i forkant
av viktige konkurranser og mesterskap. En sterk og genuin vinnervilje kan — paradoksalt
nok — ha resultert i at uteveren havnet i en “ikke fungerende” tilstand, der han gjorde for

mye, pa for kort tid. Dette kan i sa fall betraktes som “4 ville vinne for enhver pris”.
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De tre deltakerne kan hevdes a befeste perfeksjonistiske personlighetstrekk pd hver sine
méter. Blant de tre, eksemplifiserer utever 2 pd holistisk vis hvordan hun forsekte &
imatekomme egne suksesskriterier i skole-, idretts- og sosiale ssmmenhenger. Utover 3
tydeliggjor derimot hvordan en negativ form for indre dialog gjer seg gjeldene dersom
hun ikke innfrir egne prestasjonskrav, mens utever 1 uttrykker hvor betydningsfullt det
er 4 vinne og hevde seg overfor signifikante andre. I forlengelsen av dette, er det viktig
a skape et noe mer nyansert bilde av perfeksjonismebegrepet, til tross for at det kan fore
til en rekke negative utfall, eksemplifisert ved stress, angst og bekymring (Hall, Hill, &
Appleton, 2012; Richardson et al., 2008). Ved a gjennomga litteraturen som omhandler
perfeksjonisme i toppidrett, hevder Hall et al. (2012) at det foreligger to ulike posisjoner
1 kunnskapstilfanget; en som anser perfeksjonistiske personlighetstrekk som adaptivt, og
en som betrakter det som maladaptivt. Forskerne inntar imidlertid en kritisk holdning
overfor empirigrunnlaget som lofter frem perfeksjonisme som utelukkende positivt for
prestasjonsevnen. Dette skyldes mellom annet at: “/...] the harsh self-evaluation that
follows perceived failure to meet internalized ideal standards underpins the develop-
ment of a wide range of debilitating consequences” (Hall et al., 2012, s. 136, kursiv
tillagt). En slik form for kritisk selv-evaluering uttrykkes serlig blant utever 2 og 3, og
anses for & vaere en av de mest patologiske komponentene tilknyttet perfeksjonisme
(Dunkley, Zuroff, & Blankstein, 2006). Man kan dermed anta at denne formen for selv-
kritikk resulterer i at uteverne forseker enda hardere, og etterstreber en “mer-er-bedre”
filosofi — noe som ser ut til & vaere ugunstig over tid. I henhold til patologiske utfall, sa
kan selvpélagte krav om perfeksjonisme vaere en konstant kilde til stress og angst blant

utevere (Richardson et al., 2008)

I utever 1 sitt tilfelle tydeliggjores det hvor viktig det er for vedkommende & hevde seg
blant de beste — og aller helst vinne. Ifelge Richardson et al. (2008) kan dette betegnes
som et typisk perfeksjonistisk personlighetstrekk, og i de mest ekstreme tilfellene, vil
utevere utvise stor misngye ved alt annet enn seier. Et slikt malorienteringsperspektiv er
forenelig med den ego-orienterte utgver, der atferdsmalet er & demonstrere ferdigheter,
konkurrere mot andre, og sla konkurrenter (Duda & Nicholls, 1992; Nicholls, 1989). I
forlengelsen av dette, er det tenkelig at dersom uteveren mé se seg slatt av signifikante
andre, s velger vedkommende & investere /itt mer 1 treningsarbeidet sitt. Nar “litt mer”
tillegges “allerede mye”, sa kan det bli i overkant for uteveren. Richardson et al. (2008)

hevder at slike former for overdreven trening ofte gjores for & kompensere for folelsen
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av “a vaere en taper”. Om dette er tilfellet, kan det tenkes at uteveren implementerer en
slik strategi for & styrke sitt eget selvbilde, og sin egen selvfolelse. I neste underkapittel

dreies fokuset vekk fra forlepere, over mot en opplevd periode med overbelastning.

4.3 Opplevd periode med overbelastning

Etter at utoverne hadde fatt konstatert overbelastning/feiltrening, manifestertes en rekke
fysiske-, psykiske- og emosjonelle reaksjoner. Reaksjonene kom ulikt til uttrykk blant
deltakerne i underseokelsen, og i det pafelgende gis et lite innblikk i hvordan uteverne

opplevde en periode hvor de var ute av stand til 4 uteve toppidrett.

4.3.1 Fysiske reaksjoner

Samtlige av de tre uteverne opplevde en eller annen form for fysisk reaksjon da de var
vekke fra idretten sin. Reaksjonene utspilte seg — naturligvis — ulikt, ettersom utever 3
padro seg en belastningsskade i det ene beinet, mens utever 1 og 2 ble diagnostisert som
“ikke fungerende utevere” (OTS). Utever 3 forteller hvordan hun opplevde smerte etter
a ha gkt treningsmengden i form av mer styrke- og spensttrening: “... da begynte det
med smerter pd fremsiden av leggen ... og da var det jo sann at det funket jo helt greit d
trene i begynnelsen, men det var den der lille, irriterende smerten hele tiden”. Videre
papeker hun hvordan tilstanden forverret seg — som folge av hennes stadige deltakelse,

og spesialistenes forsgk pa & finne arsaken til smertene:

Og sd var det [nar] de [spesialistene] skulle begynne d finne ut av det her da,
for det var jo ikke optimalt selv om jeg fortsatt var med. Og da provde de sd mye
rart, at det var jo andre ting som begynte da gjore vondt. [...] [De] var jo oppi
ryggen og sjekket, og begynte med ndler, d... Jeg fikk jo sa mye problemer, sa
det bare ‘ballet jo pd seg’. Og jo mer jeg skulle teste ut og sdnne ting, sd fikk jeg
ikke trent, sd [da] gikk jo resultatene ned, d...

Det er tydelig at det var knyttet mye usikkerhet til belastningsskaden hun hadde. Denne
usikkerheten kan i hovedsak tilskrives en langvarig prosess, der legene og spesialistene
hadde problemer med & finne ut hva som forarsaket plagene hennes. I mangel pa klare
direktiver, fortsatte hun & trene for fullt, selv om dette antakelig var lite hensiktsmessig
med tanke pa tilhelingen av skaden. I likhet med det som er diskutert tilknyttet mangel-
full restitusjon, sé er det tydelig at uteveren opplevde stress nar hun ikke fikk trent slik
hun vanligvis gjorde. Man kan dermed anta at stresset forarsakes av en opplevd distanse

mellom den ndvarende tilstanden, og uteverens malsettinger og visjoner. Ettersom hun
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trosser smertene og velger a fortsette, s& kan man antyde at hun forseker a fortrenge den
foreliggende situasjonen, uten a se seg villig til 4 erkjenne de faktiske forholdene. For at
hun skulle gjennomgé en langvarig rehabiliteringsfase — og returnere for fullt, kan det se
ut til at uteveren matte forandre sin egen virkelighetsoppfatning, og forholde seg til den

davarende skadesituasjonen — slik den var.

For utever 2 var det apenbart at hun hadde merket “hardkjeret” over en lengre periode:
“At beina... eller det var liksom ldarmuskulaturen min, [den] var helt “pakket” — det var
det som var problemet [...] ”. Det at muskulaturen ikke fungerte slik den pleide & gjore,

fikk flere uheldige ringvirkninger, eksemplifisert ved folgende:

Jeg haper kroppen min blir bra nok til at jeg kan gd fjellturer, og liksom ha
glede av det, uten d ha vonde bein, som jeg hadde da [...] Ja, rett og slett ga,
eller kjore telemark for eksempel — som var helt uaktuelt [latter] d gjore nar jeg
hadde sd stive bein.

Her fremkommer det at de fysiske reaksjonene forhindret henne i & bedrive aktiviteter
som hun vanligvis drev med. I likhet med utever 3, opplevde hun ogsé smerter, selv om
man kan anta at disse utspilte seg ulikt. Smertene var imidlertid av en sapass betydelig
karakter, at de satte en stopper for en rekke fritidsaktiviteter, slik som for eksempel tele-
markkjering og turer i fjellet. Reaksjonene uteveren her gir uttrykk for, er forenelig med
noen av symptomene som fremgér i definisjonen tilknyttet OTS (se tabell 1). Jolanda et
al. (2009) befester mellom annet at “tunge bein” er en typisk indikasjon pa OTS. Dette

kan 1 neste omgang bidra med & bekrefte denne diagnosen hos uteveren.

For utever 1 sin del, s& opplevde han at kroppen havnet i en slags “forsvarsposisjon” nar
overbelastning/feiltrening var et faktum: “/.../[Kroppen] overreagerer pa en mdte pd
belastningen, eller kommer i... Ja, forsvarsposisjon, eller hva man skal si, og sd settes
... alle folelser og sanser pd ‘hoyspenn’ bare for d tvinge kroppen til d roe ned”. Ved-
kommende forteller videre hvordan han erfarte et totalt fravaer av kroppslig respons da

han forsekte a begynne og trene igjen:

Altsa kroppen responderte ikke; det var veldig tungt, det gikk sakte, jeg ble
sliten, ehh... orket ikke... Sd er det den der folelsen av at [det] krever ekstremt
lang restitusjonstid da etter at... Altsd, man er trott og sliten, selv om man bare
har trent en kort treningsokt.
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Pé bakgrunn av respondentenes erfaringer, er det tydelig at de fysiske reaksjonene for-
loper seg ulikt, alt avhengig av hvilken diagnose, og hvilket skadeomfang det er snakk
om. Samtlige deltakere uttrykker en form for usikkerhet vedrerende tilstanden de befant
seg i. Usikkerheten kan hovedsakelig tilskrives uvissheten som rar nar uteverne tvinges
til & ta et avbrekk fra idretten sin. Utever 3 merket at noe ikke var som det skulle da hun
kjente lokale smerter i beinet, mens de to “ikke fungerende uteverne” — utever 1 og 2,
erfarte stive og vonde bein, slitenhet, og fravaer av kroppslige responser. Slike tegn og
symptomer er ifelge flere karakteristisk for OTS (e.g., Armstrong & VanHeest, 2002;
Jolanda et al., 2009; Meeusen et al., 2013). For utever 2 var smertene i beina sdpass om-
fattende, at hun ble frarevet muligheten til & bedrive flere ulike rekreasjonsaktiviteter. I
et slikt tilfelle kan man anta at de fysiske reaksjonene pévirker uteverens generelle vel-
vare. Men for & vurdere dette, md man imidlertid rette et neermere blikk mot psykiske

reaksjoner, og hvordan disse kommer til uttrykk.

4.3.2 Psykiske reaksjoner

I det uteverne var lengst nede, uten & vare kapabel til & uteve idretten sin, gav de utrykk
for en rekke negative tanker. Utover 3 var for eksempel nar ved & gi opp, da hun tenkte
at: “Nei, jeg er ferdig, det kommer ikke til a funke dette her. Jeg far ikke orden pd denne
leggen, d... kommer ikke tilbake igjen”. Pa lignende vis erfarte utever 1 flere negative
tanker nar han merket at kroppen ikke lystret: “/Plutselig fungerte ikke kroppen] igjen,
ehh... Og da kjente jeg at det var veldig mye tyngre, ehh... mentalt. Altsa, jeg mente jeg
hadde veldig mange flere negative tanker... eller tanker som pendlet inn pa: ‘Skal jeg
gjore noe annet’?” De to uteverne eksemplifiserer her hvor teft kan vere & gjennomga
en periode med overbelastning/feiltrening. Det fremkommer at de negative tankene var
av en sapass betydelig karakter, at uteverne pa et tidspunkt vurderte & gi seg med topp-

idrett. Dette er mellom annet med pa a befeste perioden som karrieretruende.

I likhet med det som ble diskutert innunder fysiske reaksjoner, sa tydeliggjores en form
usikkerhet gjennom utevernes tanker og refleksjoner. Dette skyldes primart at uteverne
opplever en ny og uvant situasjon — en situasjon man ikke har blitt stilt overfor tidligere.
Utever 3 fastslar tydelig sin egen radvillhet, da hun tenkte: “‘dja, nd er jeg skadet ja;
det har jeg aldri provd for... Jeg far jo ikke lov d konkurrere, jaja... ... Da ma jeg bare
gjore det som alle rundt meg sier’, for jeg visste jo ingenting”. For utever 2 resulterte

usikkerheten i et stadig pdgdende “tankekjor”, og dérlig nattesevn: “Altsd, jeg husker nd
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ikke alle detaljer, men det var sann at jeg... jeg grublet mye, sov ddrlig ...” 1 tillegg gir
hun mer spesifikt uttrykk for sin egen sinnstilstand i starten av perioden: “I begynnelsen
sd vet jeg at jeg var ganske ‘deppa’, og jeg gikk inn i en sann derre ‘apati’, uten d ville
innromme det overfor andre enn meg selv”. Uteveren signaliserer her at perioden med
overbelastning/feiltrening gikk hardt inn pa henne. I forlengelsen av dette, er det grunn
for & anta at rddvillheten, kombinert med en genuin lengsel etter 4 trene og konkurrere,
forer til hennes depressive og apatiske sinnstilstand. En depressiv tilstand kan imidlertid

ogsé spores hos utgver 3, i det hun skildrer hverdagen sin underveis i1 skadeperioden:

Helt i begynnelsen — jeg gikk jo fortsatt pd videregdende, og da var det sdann at
jeg var gjerne slov med d std opp. Det var ikke noe kjekt d std opp, [for] det var
jo ingenting som skjedde, og [jeg] var jo bare ‘deppa’. Sd da kunne jeg gjerne
droppe d gd pa skolen en dag. Og da fikk jeg hvertfall ikke trent, og da fikk jeg
hvertfall ikke spist ordentlig [...] Sd gjor man sann i en dag eller to, sd far du
ddrlig samvittighet, og sd var det gjerne [...] [d] spise ordentlig og sunt og fint,
og sd trene masse! [Jeg] kunne gjerne trene plutselig... liksom fire okter pd to
dager, og sd faller man tilbake igjen, for du blir helt utslitt...

Her ser det ut til at uteveren befant seg i en ond sirkel; forst uttrykker hun en form for
amotivasjon, ettersom hun hverken orket 4 gd pé skolen, eller & trene. Deretter far hun
en form for darlig samvittighet, og forseker a8 kompensere med mye, sporadisk trening, i
tillegg til et strengt kostholdsregime. Hun greier for ovrig ikke & opprettholde dette over
tid, og sier selv at hun ble “helt utslitt”. I en slik sammenheng er det grunn for & anta at
hennes opplevde utmattelse ikke kun manifesterer seg fysisk, men ogsa psykisk. Tanken
om at man “ma” trene, selv om man egentlig ikke har lyst, kan dermed antas & vare en
vesentlig kilde til stress hos vedkommende. Eksempelet bekrefter ogsd, i likhet med det
foregdende, at hennes darlige samvittighet resulterer i at hun trosser belastningsskaden —

trener (for) mye, men uten & ivareta kontinuiteten.

I motsetning til utever 3, sé kunne ikke utever 1 og 2 trene nir de ble kategorisert som

“ikke fungerende”. Dette befestes for eksempel av utever 1:

Jeg har jo ... veert pd to runder med ordentlig ... [overbelastning], hvor pd en
mdte ... kroppen har sagt stopp — ikke muskulcert, men at jeg [...] har folt meg
sliten og trott, og ikke hatt noe energi og overskudd til d trene i det hele tatt.

Det & bli fratatt muligheten til & trene slik man vanligvis gjorde, forte til flere negative

reaksjoner. Utover en depressiv og apatisk sinnstilstand, negative tanker, og en form for
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uttrykt usikkerhet, viste det seg at uteverne opplevde savn, og ekt distanse til personen
de var — for avbrekket. Utover 2 forteller blant annet hvordan hun opplevde & ikke vere
“helt seg selv” nar hun var ute av stand til & uteve idretten: “Jeg husker bare alt fra det
der forste dret; det var det toffeste ndr jeg ikke trente noen ting... Da var jeg ikke helt
meg selv”. 1 likhet med utever 2, erfarte utever 3 folgende: “Ja, jeg folte meg ensom,
d... .. Jjeg visste ikke hvem jeg var”. Her viser det seg for ovrig at vedkommende ogsa
folte seg ensom nar hun ikke fikk uteve idretten, slik som for. Ensomheten sier hun selv
kan tilskrives en opplevd distanse til idrettsmiljeet hun var/er en del av. I lys av begges
erfaringer, er det grunn for & hevde at deres selvidentitet som toppidrettsutever, star for
fall ved et lengre karrieretruende avbrekk. For & danne et tydelig bilde av hvilken

posisjon idretten har i utevernes liv, kan man henvise til utever 2:

... [idretten] har jo hele tiden veert en stor del av livet mitt da, ehh... Og du kan
si, ... nesten spesielt for jeg hadde hatt et par drs avbrekk — som jeg jo hadde, da
definerte jeg meg som en idrettsjente egentlig, og ikke sd mye mer enn det...
Ehh, sda ... [det var] kanskje derfor jeg tok det veldig tungt d fa det avbrekket,
for ndr den delen av meg var tilncermet borte, eller veldig svekket, sa var det
ikke sd mye igjen...

I dette tilfellet ser det ut til at identiteten som “idrettsjente”, er ulgselig tilknyttet hennes
grad av deltakelse pé trening, og i konkurranse. Dersom en sapass viktig livskomponent
forsvinner, identifiserer hun seg i mindre grad som en (topp)idrettsutever. En slik form
for frarevelse vil naturligvis resultere i et betydelig savn etter & kunne bedrive idretten
for fullt. Utever 1 gav for eksempel uttrykk for lengselen etter opplevd mestringsfelelse
1 trenings- og konkurransesammenheng, mens utever 3 lengtet etter tilherighet og aner-

kjennelse fra andre i miljeet. Hun forteller blant annet folgende:

Det var hvert ar, sa var det liksom sdnn skikkelig ‘stot’, og at: “... nd vil jeg!’
For da kommer abstinensene, og det neermer seg konkurransesesong — og ‘jeg
skulle liksom veere med’. Men sd var det den der folelsen av at jeg holdt pd helt
for meg selv, og det var... Det og sa gjore den tunge, ... litt kjedelige jobben med
sdnn alternativ trening, helt alene... [For] det er ikke noe scerlig med miljo d
trene med i [xx°; den byen], og ikke noe fast trener. Det var liksom ingen som sd
om jeg [xx; trente] tre timer den dagen, eller ikke. Sd da ble det; hadde du en
darlig dag, sd: ‘Nei, kanskje ikke i dag — eller?’ Eller ... pd den andre siden;
hvis jeg har en god dag, sa har jeg veldig lyst a [xx, trene] seks timer istedenfor
tre da. Men det var jo ingen som sd det heller, sd du fdr liksom ingen aner-
kjennelse for noe du gjor...

6 xx= informasjon som er utelukket — og erstattet — for & ivareta respondentenes anonymitet.
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I hennes tilfelle viser det seg at hun — den gang — stod relativt alene, noe som ifelge hun
selv skyltes et manglende idrettsmilje i idretten hun bedriver. Dette fikk en uheldig kon-
sekvens 1 form av at hun som utever stod forholdsvis alene, nar hun som mest hadde et
sart behov for andre rundt seg. Vedkommende tydeliggjor hvor viktig det var for hun a
fi en bekreftelse pa jobben hun gjorde — noe hun ikke fikk. I mangel pé et stotteapparat
som fulgte henne opp, er det tenkelig at uteveren folte en stor grad av radvill- og hjelpe-
loshet. I neste omgang kan man anta at dette medferer og forarsaker en opplevelse av

manglende kontroll over situasjonen hun befant seg i.

Innunder “fysiske reaksjoner” ble det antatt at de kroppslige reaksjonene ser ut til & true
utevernes generelle velvare, og at dette forst kan anslés etfer at de psykiske reaksjonene
er gjennomgatt. Det ser for gvrig ut til at utevernes velvere affiseres, ettersom man kan
spore en rekke uhensiktsmessige psykologiske utfall. Blant disse synliggjeres mellom
annet: et negativt tankemenster; depressivitet og apati; sevnleshet; ensomhet; og
usikkerhet vedrerende egen selvidentitet. I tillegg er det dpenbart at uteverne opplevde
savn og en form for rddvillhet, som folge av situasjonen de befant seg i. Flere av disse
utfallene er betegnende for OTS (Fry & Morton, 1991; Meeusen et al., 2013; Urhausen
& Kindermann, 2002) og lengre skadeperioder (Walker & Heaney, 2013). De psykolog-
iske reaksjonene som observeres blant uteverne, kan dermed hevdes & vare forenelig
med tidligere funn som omhandler OTS og idrettsskader. Det ser imidlertid ut til at flere
av de samme utfallene uttrykkes hos uteverne, til tross for to ulike diagnostiseringer
(les; “den ikke fungerende utever” (OTS) og “belastningsskade”). P& bakgrunn av dette,
er det grunn for 4 hevde at diagnosen i seg selv er av mindre betydning. Det som for
ovrig ser ut til 4 veere viktig, er hvorvidt uteverne far muligheten til 4 trene, konkurrere,
og omgas i sitt vante idrettsmiljg, eller ei. Dersom de ikke far anledning til dette, s& kan
maladaptive psykologiske utfall komme til uttrykk — en folge av stort fysisk og psykisk
stress. I det kommende sentraliseres fokuset rundt den siste reaksjonsformen som inngér

1 henhold til en opplevd periode med overbelastning; utevernes emosjonelle reaksjoner.

4.3.3 Emosjonelle reaksjoner
De folelsesmessige reaksjonene som viste seg, kan i all hovedsak knyttes til de negative
folgene som hittil er presentert. Utever 2 og 3 gav spesifikt uttrykk for sine emosjonelle

reaksjoner, mens utever 1 uttrykte mer implisitt hvilke folelser som utspilte seg da han
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var vekke fra toppidrettsarenaen. Vedkommende forteller blant annet hvordan han opp-

levde den mest krevende perioden med overbelastning/feiltrening:

“Du foler at du ikke fdar gjort ... noe som helst, pd en mdte. Altsa sann som ...
tar deg fremover i idretten da. Og det er pd en mdte der jeg hadde mdlene mine,
ehh... [...] Sa den har nok veert den taoffeste [perioden med overbelastning]”.

I trdd med det som har blitt presentert og diskutert tidligere, s& viser det seg at uteveren
opplever en distanse til mélsettingene sine. Det at vedkommende erfarer perioden som
“den toffeste”, kan vere et uttrykk for flere folelsesmessige reaksjoner, slik som sorg og
angst. Ved & henvise til utever 3, synliggjores det mellom annet hvordan hun opplevde

en sorgfull periode:

.. nadr jeg ser tilbake pad det, sd tenker jeg pd at jeg var jo bare lei meg — hele
tiden. Men det var jo oppturer 0g, men de var sd smd, d... Ja, av en eller annen
grunn, sd fokuserer man pd det negative... Hvertfall ndr jeg folte at alt jeg
hadde i livet var [xx; den idretten]. Jeg klarte liksom ikke d knytte de samme
folelsene til noe annet jeg skulle gjore...

Igjen befestes det hvilken rolle idretten kan ha i utevernes liv, og dersom den forsvinner
for en lengre periode, si kan negative emosjoner oppsta. For utever 3 viser det seg for
ovrig at idretten spiller en sdpass viktig rolle i livet hennes, at hun ikke greide a knytte
en tilsvarende glede til andre ting. Vedkommende la skylden pé belastningsskaden, og
skaden 1 seg selv var hovedarsaken til hennes nedsatte stemningsleie. Til forskjell fra
utever 1 og 3, opplevde utever 2 en form for frustrasjon og sinne. Dette skyltes primaert

at hun i starten ikke ble trodd ordentlig. Hun forteller folgende:

... mine problemer de foltes kanskje litt sann ‘diffuse’ ... ‘Overbelastning’, ‘feil-
belastning’ — man visste ikke helt, og man vet vel heller ikke helt; jeg kan ikke si
eksakt hva det var ... Men jeg folte iallfall at jeg ikke ble trodd av... ja, masse...
Bade trenere og utovere da, pa alle slags niva. Ikke at de sa det kanskje direkte
til meg, men det var hvertfall uansett sann jeg opplevde det da — og det var jo
ille nok i seg selv...

I hennes tilfelle var det dpenbart at hun opplevde mangel péd forstéelse for situasjonen
hun befant seg i. Nok en gang uttrykkes usikkerhet i form av en “diffus” tilstand, og det
er tenkelig at denne usikkerheten blir sterre som folge av manglende empati fra de som
star hun nermest 1 idrettsmiljoet. Spesielt gjelder dette trenerne, ettersom treneren har et

overordnet ansvar overfor uteverne i trenings- og konkurransesammenheng. Det viste
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seg imidlertid at hun etter hvert ble tatt mer pa alvor. I den forbindelse ble hun henvist
til en offentlig instans som skulle serge for & bedre tilstanden hennes gjennom et tverr-
faglig prosjekt. Her ble hun kategorisert som en “ikke fungerende utever”, og uteveren
forteller selv at hun opplevde at det ikke var noe stas & fi en slik benevnelse. Men — ved

a bli ivaretatt og inkludert i prosjektet, opplevde hun a bli tatt mer pé alvor.

To av uteverne — utever 2 og 3, erfarte at det var toft og vanskelig & mote andre fra sin
idrettslige omgangskrets i det de var ute av stand til 4 delta selv. De gir uttrykk for at det
var problematisk a fa stadige spersmal vedrerende sin egen tilstand, og nar de forventet
a vare tilbake for fullt. Utever 2 forteller pd en god mate hvordan hun opplevde motet

med andre i miljoet:

... det var liksom... [sukker] Sd fikk man mange andre forslag: ‘Har du provd
klorofyll for eksempel’? ‘Har du veert hos den kiropraktoren, den legen, den
fysioterapeuten’? Og sd... Det er bare godt ment, men totalt sett ble det veldig
mye, d... litt frustrerende det og [...] Ja, og sd alle de her... Hver gang man
motte noen, sd var det sann: ‘Gdr det bedre na’? [latter] Og det gjorde jo ikke
det! Og den ble man veldig lei av, sd det var mange ting som liksom var...
[sukker] Ja, jeg fikk stadig noen sanne... Ja, sma og store nedturer da, ndr man
fikk de der sporsmdlene, d... ja, rddene... Sd jeg mdtte nesten ‘stdlsette’ meg litt
for a orke og mate nye folk da kan du si, fra miljoet og sann.

I likhet med det foregdende, er det mulig & anta at uteveren opplever manglende empati
fra de andre i miljeet hun befant seg i. Til tross for at flere gir radd og stiller spersmal i
beste hensikt, sd er uteverens oppfatning annerledes. Dette tydeliggjor i neste omgang
en form for tvetydighet; rdd og spersmal som er ment a vaere motiverende og stettende,
bererer noe sdrt og emt hos uteveren. En grunn for at vedkommende opplever det slik,
kan tenkes a vere at hun til stadighet far paminnelser om sin egen, uunngéelige tilstand
— som hun helst ville vart foruten. I tillegg kan man anta at stadige rad og anbefalinger,
rorer ved hennes manglende grad av opplevd kontroll. Hvorvidt hun klarer & returnere
eller ei, bestemmes dermed av andre. Det er tenkelig at dette star i opposisjon til egoet

hennes, og behovet for & gjenvinne kontroll over situasjonen — for sa 4 komme tilbake.

De tre uteverne har hittil gitt eksempler pa sékalte negative emosjoner (Lazarus, 1993).
Ifolge Lazarus (1993) kan man identifisere omkring 15 forskjellige emosjoner, hvorav 9
er negative (e.g., sinne, frykt, angst, sjalusi, og sorg), mens 4 er positive (glede, stolthet,

lettelse, og kjerlighet). Deltakerne befester imidlertid de negative emosjonene pé ulikt
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vis. Utever 1 tydeliggjor at han opplevde perioden som teff og vanskelig, mens utever 3
uttrykker at hun var trist og lei seg store deler av tiden. Til forskjell fra disse to, erfarte
utever 2 en form for sinne og frustrasjon — en folge av at hun ikke ble trodd ordentlig av
trenere og utevere. Dette kan for gvrig la seg forklare ved at vedkommende fornemmer
en grad av manglende empati og medmenneskelighet fra andre i idrettsmiljoet sitt. Det
er dermed grunn for & anta at de maladaptive psykologiske reaksjonene som tidligere er
omtalt, kan forklares ved a rette blikket mot deltakernes folelsesspekter. Lazarus (1993)
papeker eksempelvis at det er viktig & se psykologisk stress i forbindelse med uttrykte
emosjoner. Arsaken til dette, er at ved 4 ta utgangspunkt i et vidt spekter av emosjoner —
fremfor forskjellige stressdimensjoner (e.g., hvorvidt man er truet eller utfordret), stir
man bedre rustet til & si noe om et individs mestring og tilpasning. I henhold til denne
undersekelsen, impliserer dette at stressmestring ma ses i lys av hvilke emosjoner som
synliggjores. I forlengelsen av dette, er det passelig & rette fokuset mot stressmestring

og veien tilbake.

4.4 Stressmestring og veien tilbake

Hittil har det blitt belyst hvilke forlepere som ligger til grunn for en lengre periode med
overbelastning/feiltrening, og hvordan nedturen opplevdes blant toppidrettsuteverne i
undersekelsen. I det kommende dreies imidlertid sekelyset mot oppturen, og selve veien
tilbake til fullverdig deltakelse — der uteverne presterte pa nasjonalt/internasjonalt topp-
niva. For & fi et grundig innblikk i hvordan deltakerne mestret situasjonen i sin tilbake-
komst, ses stressmestring i lys av de to stressteoretiske tilneermingene som er presentert
tidligere. Forst omtales bruk av aktive mestringsstrategier, deretter dreies sgkelyset mot
mestringskonseptet i CATS, definert ved en positiv utkommeforventning (PROE). I en
slik sammenheng, star folgende spersmél sentralt: Iverksetter uteverne primart bevisste
strategier for 4 komme tilbake, eller er det PROE som har sterst betydning for utevernes

suksessfulle returnasjon?

441 Mestringsstrategier

I frykt for 4 métte gi seg med toppidrett, iverksatte uteverne flere bevisste strategier for
a komme tilbake. En av de mest fremtredende strategiene var sgken etter hjelp og stotte
fra andre. Uteaver 1 gir for eksempel et tydelig bilde pa hvordan han oppsekte hjelp fra

kompetente fagpersoner:
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[...] [Jeg] bestemte ... meg vel etter hvert, eller jeg pratet jo med mange folk,
d... Var hos [xx; den fagpersonen] blant annet, som har jobbet mye med over-
belastede utovere. Ehh, og [vi] diskuterte litt [...] hvordan en kunne komme seg
ut av det. For ndr du er borte... ndr ting ikke har fungert, sa opplevde hvertfall
jeg at... at da skjonner man at man md gjore noe.

I likhet med utever 1, forteller utever 2 hvordan hun fikk hjelp og oppfelgning — men
fra en av sine nermeste: “Jeg fikk forst hjelp av... ja, egentlig av sasteren min, vil jeg si
da [...] [Og] hun sa litt pa hvordan ting var, og satte opp et veldig sdnt enkelt trenings-
program til meg, for d fa meg littegranne i gang [...] ”. Etter & ha kommet litt i aktivitet,
ble hun henvist videre til en fysioterapeut, som diagnostiserte “feiltrening”. Herfra fikk
hun god oppfolging, og trente seg sakte — men sikkert — opp igjen. I motsetning til de to
“ikke fungerende uteverne”, foretok utever 3 noen aktive grep ved & vere ansvarlig for
sitt eget (opp)treningsarbeid. Pa et spersmél om hva som ble gjort for & komme tilbake,

svarte vedkommende:

... jeg [fikk] mer system pd det, og turte d trene lite egentlig. Det var ganske lite
helt i begynnelsen, fordi jeg hadde jo hoppet rett inn pd d trene to ganger om
dagen ... Og det funker kanskje en uke eller to, ogsa hadde du ikke grunnlag til
det lengre. Sd da turte jeg og sd ... gjore lite egentlig, og turte d, ehh... Ja, ha et
program som passet til meg ... For jeg fikk jo litt hjelp da, men da fortsatt,; det
var jeg som var ansvarlig for... eller [som] satte opp det som skulle gjores. Ehh,
og jeg provde og sd ha en litt annen vinkling pd det i den perioden der, for det
... [handlet] ikke bare om resultater lengre, da var det om d ... delta — og bare
kunne fd lov til d veere med [ ...] [Men] det var fortsatt mye... at jeg hadde vondt
i leggen og sdnn, men da turte jeg og sd bare si: ‘Okei, i dag var det litt vondt —
da gjor vi litt mindre’. Eller en annen dag sd: ‘Gjor vi litt mer’, d... Og sd okte
vi gradvis oppover da.

Det viser seg for gvrig at ogsa hun fikk hjelp, men at hun som utever har et storre behov
for & utforme sin daglige trening. I tillegg uttrykkes det at hun i lepet av denne perioden,
endret sitt eget malorienteringsperspektiv — fra & vere ego-orientert, til & utvise et mer
mestringsorientert perspektiv. Det kan tenkes at dette er hensiktsmessig med tanke pa at
uteveren fokuserer pa seg selv, og det hun selv kan gjere noe med, fremfor & fokusere
pa sine konkurrenter og resultater. I et slikt tilfelle kan man ogsé anta at vedkommende i
storre grad retter oppmerksomheten mot ndsituasjonen — der hovedmaélet er & serge for

en best mulig tilhelning av belastningsskaden.

Blant andre mestringsstrategier, var det viktig for uteverne & sette seg klare, realistiske

mdl, 1 tillegg til at de viet mer tid til utenomidrettslige aktiviteter. Utever 1 og 2 gav for
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eksempel uttrykk for at de i lepet av perioden med overbelastning/feiltrening, benyttet
muligheten til & involvere seg mer i studentmiljeet. Utever 1 forteller at han til tross for

en lite gunstig helsetilstand, hadde fa problemer med & fungere i det daglige:

Det var ikke sann at jeg la ut en ukeplan med alt jeg skulle [...] Det var i stor
grad ut fra hvordan jeg folte meg — det jeg gjorde [...] utenom da. Ehh, men jeg
opplever at jeg fungerte bra som, ehh... ja, normalt menneske da, om en skal si
[det]. Altsd i en studiesituasjon for eksempel da, [...] [sd hadde jeg ikke] store
problemer med a konsentrere meg over tid. Det er klart jeg ble litt fortere sliten
enn det jeg ville blitt ellers, men jeg folte at jeg fungerte normalt som student da.
... Og da benyttet jeg som sagt muligheten til d ... veere student; veere litt mer i
studentmiljoet, og var ikke redd for pd en mdte d ... bruke energi pd det... Jeg
tenkte heller pa det som d ... koble av, og... Eller som sagt; det var mer naturlig
for meg for d fole at jeg gjorde noe nyttig da.

Sitatet er i stor grad forenelig med Richardson et al. (2008) sin foresporsel etter en mer
holistisk forstaelse 1 det fremtidige kunnskapstilfanget. I trdd med et slikt direktiv, viser
det seg at selv om uteveren ikke fungerer optimalt i trenings-/konkurransesituasjonen,
sa klarer han & opprettholde allmenntilstanden, og evnen til & konsentrere seg. Dette av-
viker for evrig fra Fry og Mortons (1991) litteraturgjennomgang, hvor konsentrasjons-
vansker mellom annet pdpekes som et maladaptivt tegn/symptom ved OT-tilstanden. I
forlengelsen av dette, ser det derimot ut til at det var svaert viktig for uteveren a ha noe
annet & fokusere pa — slik som studier. Vedkommende sier det selv; han sa pa det som
“avkobling”. Mye av det samme kan ogsé spores hos utever 2, som erfarte folgende nér

hun fikk mulighet til 4 rette ekt oppmerksomhet mot studier, og ulike studentverv:

Men nar jeg var begynt a gjore et eller annet, sd var det mye bedre folelser hele
veien ... Og sd hadde jeg sda mye annet, sd drev jeg fortsatt med alle disse studie
tingene, bdde selve studiet og vervene ved siden av, og jeg skulle fullfore studiet,
d... Jeg hadde liksom nok d fylle dagene med da.

I dette tilfellet viser det seg at hun opplevde flere positive folelser som folge av utenom-
sportslige aktiviteter. Det er dermed tenkelig at uteveren i storre grad klarer & distansere
seg fra det hun savner, ved & erstatte tomrommet i livet — med andre forpliktelser. Dette
er igjen 1 overensstemmelse med en helhetlig tiln@rming, som etterlyses av Richardson
et al. (2008). P4 bakgrunn av dette, er det grunn for & hevde at uteverne ber ses utover

den idrettslige konteksten som de vanligvis inngdr i, nar mestringsstrategier undersokes.
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Gjennom erfaringene til de tre deltakerne, er det apenbart at aktive mestringsstrategier
spiller en viktig rolle for deres tilbakekomst. I lys av Lazarus og Folkmans tilnerming,
ser det for gvrig ut til at uteverne hovedsakelig anvender problemfokuserte mestrings-
strategier i sin handtering av situasjonen. Det betyr at hver og én forseker & finne gode,
formalstjenlige losninger, som gjor at de klarer & bli kvitt plagene — og komme tilbake.
Blant de berorte strategiene, sa viser det seg at hjelp og stette fra kompetente ressurs-
personer, har stor betydning for utevernes stressmestring. Her er det imidlertid vesentlig
a foreta et skille mellom oppfattet- og mottatt stotte (Mitchell, 2011; Rees & Freeman,
2012). I en slik sammenheng kan man pa bakgrunn av empirigrunnlaget, antyde at forst-
nevnte spiller en viktigere rolle i henhold til stressreduksjon, enn sistnevnte (Mitchell,
2011). Ut ifra dette, ser det ut til at hvilke former for hjelp og oppfelging som tilbys, er
mindre avgjerende. Det som for gvrig ser ut til & vare viktig, er hvorvidt uteverne opp-

lever at de har noen som felger dem opp, og ivaretar deres interesser og behov.

Blant andre hensiktsmessige strategier, s tydeliggjores det at saerlig utever 1 og 2 opp-
sokte andre, utenomidrettslige miljoer. Dette kan vare et implisitt uttrykk for emosjons-
fokusert mestring; uteverne forseker & regulere sine negative folelsesreaksjoner ved a
skape en distanse til idretten sin, samt ved & tilegne seg flere nye, positive stimuli. En
slik strategi eksemplifiseres blant annet ved at uteverne retter storre oppmerksomhet
mot studier, og ulike former for studentverv. Ved a erverve et slikt — nytt — fokus, kan
det tenkes at uteverne dreier tankene vekk fra tilstanden de befinner seg i, over mot noe
annet meningsfylt. Dette kan 1 tillegg fore til en form for kognitiv revurdering (Lazarus
& Folkman, 1984). Ifelge Lazarus og Folkman (1984) kan kognitiv revurdering anses
som en emosjonsfokusert mestringsstrategi; man tar sikte pa & endre meningen ved en
stressfylt situasjon, uten & forandre den objektivt. For uteverne impliserer dette at man i
storre grad tenker positivt i forhold til den innevarende perioden med overbelastning/
feiltrening. Et eksempel pa en slik tankemessig revurdering, kan vaere: “Kanskje jeg blir

en enda bedre utever som folge av perioden jeg na gjennomgar?”

De iverksatte strategiene det har blitt pekt pd, ser ut til & vaere forenelig med et holistisk
forstaelsesperspektiv, som ettersporres av Richardson et al. (2008). Utever 1 tydeliggjor
for eksempel at til tross for at idretten ikke kunne bedrives — slik som for, sa klarte han &
opprettholde fokuset i andre sammenhenger, her eksemplifisert ved studier. Det taler for

at man ber se utover det rent idrettslige, nar mestring av stress skal belyses 1 henhold til
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overbelastning/feiltrening. I det kommende sentreres oppmerksomheten rundt CATS’s
mestringskonsept — PROE. Her forekommer det imidlertid et fokusskifte — vekk fra det

uteverne gjorde, over mot det de fenkte for & mestre situasjonen.

4.4.2 En positiv utkommeforventning

Samtlige av de tre deltakerne hadde en positiv utkommeforventning tilknyttet perioden
med sitt pdtvungne avbrekk. Dette kom saerlig til uttrykk gjennom deres bruk av spraket
(jfr. lingvistiske kommentarer; Smith et al., 2009). Utever 3 forteller eksempelvis folg-

ende i henhold til avklaringen rundt belastningsskaden hennes:

Ehh... det tok jo veldig lang tid for de [legene og spesialistene] fant ut hva den
skaden her var, sann at da gikk jeg jo der i ... to dr, og provde sdann halvveis. Og
plutselig sd: ‘Nei, denne uken klarer jeg ikke a trene...” Og sd kunne jeg trene
litt uken etterpd og sdnn, for de fant ut hva det var — og ... bestemte at jeg skulle
operere. Og da var det jo ingen sporsmdl om det; det var klart, selvfolgelig
skulle jeg det — jeg skulle jo tilbake igjen!

Vedkommende levner ingen tvil i forhold til tilbakekomsten sin; hun skulle returnere til
toppidrettsarenaen. I hennes tilfelle innebar dette at hun métte gjennomga en operasjon,
med en pafelgende rehabiliteringsfase — noe hun ikke nelte ved & gjore. For utever 2 sin
del, sa ble det tidligere papekt at perioden med overbelastning/feiltrening hindret henne
1 & bedrive flere fritidsaktiviteter. Her fremkom det mellom annet at hun hapte pa & bli
bra nok til 4 kunne gé fjellturer, og sté pa telemarkski. I forlengelsen av dette, forteller

for evrig uteveren at hun til stadighet hadde et hdp om en videre toppidrettskarriere:

[...] men inni meg, sd var jeg helt klar pa at det var jo liksom ... toppidrett jeg
hadde lyst til a drive med da. Men det valgte jeg a holde for meg selv, for det
foltes ikke ... bra d si det egentlig da. I den situasjonen jeg var [i], sd var det [d
bedrive toppidrett] sd veldig fjernt fra der jeg var, sa det var greit a ha det litt
for meg selv ... Men det hapet var der hele tiden.

Til tross for at det var forholdsvis teft i perioder, sa hadde uteveren til enhver tid et hap
om a4 komme tilbake. P4 bakgrunn av dette, er det grunn for & hevde at PROE foreligger
latent hos uteveren. En positiv utkommeforventning kommer imidlertid mer direkte til
uttrykk gjennom utever 1 sine erfaringer — knyttet til et lignende, men mindre betydelig
avbrekk: “/...] en grunn til at jeg trodde pa det ... var at jeg hadde veert gjennom en litt
mildere periode for, ... hvor jeg kom tilbake. Og ... derfor var jeg ganske trygg pad at

jeg ville komme tilbake”. 1 forbindelse med et spersmal hvor uteveren skulle gjore rede
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for hvordan han ville handtert en tilsvarende situasjon — den dag i dag, ble blant annet
folgende nevnt: “Pd et tidspunkt sa kommer jeg tilbake, ... det er ikke det det star pd”.
Det vedkommende her uttrykker, er i stor grad forenelig med PROE; han klarer & vende
tilbake — uansett. Selv om uteveren omtaler en tenkt ndsituasjon, s kan man anta at en
positiv utkommeforventning ogsa utspilte seg i lopet av det mer omfattende, karriere-
truende avbrekket. I tillegg tydeliggjor uteveren hvilken rolle tilsvarende hendelser har i
forhold til forventningen om et positivt utkommeresultat. Dette er i overensstemmelse

med mestringskonseptet i CATS, hvor tidligere erfaring bidrar til 4 fasilitere okt PROE,

samt at det reduserer individets stressrespons (Ursin & Eriksen, 2004).

I henhold til bruk av aktive mestringsstrategier, fremkom det mellom annet at uteverne
sokte hjelp og stette fra kompetente fagpersoner. I en slik sammenheng, fikk hver enkelt
tildelt en neye utarbeidet opptreningsplan, hvor en hensiktsmessig progresjonsmodell
fremgikk klart og tydelig. Utaver 1 eksemplifiserer godt hvilken betydning en slik plan

hadde for hans vedkommende:

... det jeg ble fortalt i forhold til den mdten a bygge seg selv opp igjen pd da, det

folte jeg ... virket veldig fornuftig pd en mdte. Altsd, det var: ‘Okei, hvis jeg
trener pd et nivd som er lavere enn det jeg tror jeg tdler, sda ma jeg jo tdle [...]
en liten belastningsokning hele veien’. Ehh, d... Ja, det virket veldig logisk for
meg da, d... Og dermed sd trodde ... jeg ogsad pa det.

I dette tilfellet viser det seg at uteveren fremstar som overbevist i forhold til planlegging
og gjiennomfoering av opptreningsperioden. Han signaliserer at den pitenkte belastnings-
okningen virket logisk og fornuftig. En slik oppfatning kan i neste omgang vare med pé
a styrke uteverens positive utkommeforventning. Her er det imidlertid ogsa tenkelig at
en fast og konkret opptreningsplan resulterer i at vedkommende opplever & gjenvinne
starre kontroll over situasjonen (jfr. intern "locus of control”; Rotter, 1975, sitert i Ursin
& Eriksen, 2004). Dette kan, i likhet med tidligere erfaringer, bidra til & underbygge okt
PROE hos uteveren. Men — her presiserer Ursin og Eriksen (2010) at kontroll i seg selv,
ikke er nok for & ansld hvorvidt et individ mestrer en gitt situasjon, eller ei. Dersom man
onsker & vurdere dette, ma kontroll ses i forbindelse med den viktigste komponenten i
CATS; individets mestringsforventning. Her dreier det seg for ovrig ikke om mestrings-
tro — slik det uttrykkes i SET, ettersom forventning omtales i tilknytning til utfallet av
opptreningsperioden. I trdd med det som er diskutert tidligere, sa er det snakk om bade

tro pd egen mestring — og forventingen til et utkomme — i uteverens tilfelle (jfr. CATS).
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De tre deltakerne gjenspeiler en positiv utkommeforventning tilknyttet sitt lengre topp-
idrettslige avbrekk. Dette ble sarlig avdekket gjennom utevernes sprakbruk (e.g., “jeg
skulle jo tilbake igjen” — utever 3). Utever 1 og 3 gir et klart og tydelig uttrykk for sin
positive utkommeforventing, mens utgver 2 formidler sin form for PROE mer implisitt.
Det fremkommer ogsé at en konkret opptreningsplan tilferer utoverne en sterre grad av
opplevd kontroll. Planen ser ut til & legge handfaste foringer for hva den enkelte utover
ma gjere for & komme tilbake. Utover 1 eksemplifiserer i tillegg hvilken rolle tidligere
erfaringer har for hans forventning om et positivt utkommeresultat. En opplevelse av a
besitte subjektiv kontroll, kombinert med at man har gjennomgétt lignende situasjoner
for, ser ut til & vere helt avgjerende for hvorvidt PROE er fremtredende eller ei. Dette
kan 1 neste omgang hevdes a vere forenelig med postulatene i CATS (Ursin & Eriksen,
2004, 2010). I det pafolgende rettes fokuset vekk fra stressmestring, over mot de ulike

utfallene som kan tilskrives en lengre periode med overbelastning/feiltrening.

4.5 Utfall underveis og etter en periode med overbelastning

Det siste hovedtemaet som blir presentert, omhandler mulige utfall tilknyttet en periode
med overbelastning/feiltrening. Til tross for at en slik periode er utelukkende negativ i
seg selv, sd viste det seg at den hadde tilfert uteverne en rekke verdifulle erfaringer — og
nyttig leering. I tillegg uttrykte to av deltakerne — utever 1 og 2 — okt takknemlighet for
at de fir mulighet til & uteve idretten sin, under normale omstendigheter. I det folgende
gis et grundigere innblikk i hvordan de positive og negative utfallene manifesteres blant

de tre utoverne.

4.5.1 Positive utfall
Samtlige deltakere signaliserte — mer eller mindre — at de lerte en hel del om seg selv,
som folge av sine erfaringer knyttet til det karrieretruende avbrekket. Utever 1 tydelig-

gjor for eksempel hvilken betydning perioden(e) hadde for hans del:

Jeg er pd en mdte glad jeg har veert igjennom ... mange nedturer da. Fordi jeg
tror det har gjort meg sterkere som idrettsutover, d... Jeg opplever ikke... Jeg
tenker ikke at jeg har gatt glipp av mange gode resultater, eller sdnne ting. Det
er mer [slik] at jeg har lcert ekstremt mye av det da. Leert mye om meg selv, d...
[Jeg har] ogsd lcert ting som jeg er helt overbevist om at jeg kommer til d ta med
meg videre — etter at jeg er ferdig som idrettsutover ogsd. Ehm, d... Og [det d]
takle motgang, d ... veere talmodig og stole pd at den planen du har lagt, den...
den fungerer.
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Uteveren eksemplifiserer godt hvilket leringspotensial som ligger i en slik periode som
han og de andre uteverne har gjennomgatt. Vedkommende understreker at han er sikker
pa at han har tilegnet seg et leringsutbytte, som strekker seg langt utover den idrettslige
konteksten som belyses her. Det er imidlertid interessant at uteveren ikke opplever & ha
gétt glipp av gode resultater og prestasjoner. I henhold til perfeksjonisme, s& ble nemlig
dette loftet frem som svert viktig for vedkommende. Ved & ta et steg tilbake, kan man
anta at resultatene spiller en svert viktig rolle nar konkurransesituasjonen omtales “her
og nd”. Men 1 det uteveren far anledning til & distansere seg fra denne, sé loftes lerings-
utbyttet frem som mer betydningsfullt. Dette er i seg selv & betrakte som god og verdi-
full leering, ettersom vedkommende er i stand til & innta et helhetlig perspektiv pd sin
egen idrett, og sitt eget liv. Et slikt perspektiv gjor at man klarer & se idretten i en storre
sammenheng — en form for sakalt perspektivtenkning. Utoveren befester videre en slik

“«“

tankeform, nar han forteller folgende: “... jeg ser jo at nedturene ogsa har gitt meg et
stort perspektiv; det a ha noe som pd en mdte er viktigere enn ... idretten. Altsd en sdnn
helt tydelig ‘er viktigere enn idretten’ da. Noen eksempler pd sistnevnte, kan vere det
som star uteverne naermest, slik som betydningsfulle og nare relasjoner (e.g., relasjonen
til samboer/ektefelle og egen familie). Ved & paminne seg selv at han har sine kjere og

narmeste — uansett hvordan det gér i idretten, er det grunn for & anta at vedkommende

far et mer avbalansert forhold til sin egen idrettsutovelse.

Til forskjell fra utever 1, gir utever 3 uttrykk for hvordan hun vil iverksette egne tanker
og erfaringer i trenergjerningen. Hun trener en gruppe med yngre utevere i idretten sin,

og i den forbindelse, forteller hun felgende:

... jeg prover jo da og sd ha fokus pd mestringen, og ikke bare pad prestasjonene,
og sd... Det og sd finne positive ting i alt — ikke ‘svartmale’ det, eller ‘rose folk
opp i skyene’ til enhver tid... Ehh, og sd se hver enkelt for den de er, og sd se ut
ifra deres mdlsettinger... Jeg har sett nok av folk som liksom blir ... presset av
foreldre, eller av trenere, 0og sd: ‘Nd skal du gjore sann og sdnn!’ Og du... Ehh,
at foreldrene skal leve ut drommen gjennom ... barna og sann, d... De md fd lov
og sa gjore det de vil, sann at de sitter igjen med noe positivt.

Pa bakgrunn av hennes synspunkt, er det tenkelig at hun selv kan ha erfart & vaere utever
i et kontrollerende klima (Bartholomew, Ntoumanis, & Th@gersen-Ntoumani, 2009;
Mageau & Vallerand, 2003). Som folge av dette, ser det ut til at uteveren — gjennom en

refleksiv prosess — velger a foreta et annet veivalg; hun legger til rette for et autonomi-
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stottende klima (Ntoumanis, 2012). I tillegg ensker vedkommende & videreformidle et
mestringsorientert perspektiv til sine utevere, ved 4 tilrettelegge for lering, mestring, og
forbedring (jfr. et mestringsorientert motivasjonsklima; Duda & Nicholls, 1992; Hagger
& Chatzisarantis, 2008). Det hele eksemplifiserer at uteveren har lert som folge av sine
idrettslige erfaringer. Erfaringene kan imidlertid tenkes & ha sitt rotfeste i tilknytning til
skadeperioden, ettersom trener-utgver relasjonen viste seg 4 vaere mindre formalstjenlig.
Kontrollerende treneratferd, hvor det ikke ble tatt nok hensyn til uteverens interesser og
behov, kan dermed ha vart en medvirkende arsak til belastningsskaden. Men — til tross
for dette, har vedkommende lart, erfart, og dannet seg en egen filosofi, der hun velger &

praktisere annerledes.

For utgver 2 sin del, sa fremkom det mellom annet at det karrieretruende avbrekket forte

til okt forstielse overfor andre i en tilsvarende situasjon. Hun forteller folgende:

Jeg tror vel og at jeg ... i lopet av den perioden [...] fikk storre forstdelse for
andre sin motgang, for den forstdaelsen hadde jeg egentlig helt manglet for, fordi
jeg hadde ikke mott noe [motgang] ... selv — pa noen omrdder... Ehm... at jeg
ble mer takknemlig for [alt] det jeg hadde fdtt veere med pd, d... etter hvert fikk
bli med pa igjen da. Men og... Ja, [jeg] sd med nye oyne pd de som ikke var like
heldige — at det var liksom ikke deres 'feil’ [latter], rett og slett...

Her er det interessant at hun gir uttrykk for ekt empati, ettersom det tidligere fremkom
at hun savnet dette hos trener- og uteverne i miljoet. P4 bakgrunn av dette, er det grunn
for & hevde at uteveren ser andre fra et “innenifra perspektiv”’. Det innebarer at hun ser
andre i lys av sin egen livssituasjon, og hvordan hun selv opplevde & vare “ikke funger-
ende”. Ved 4 innta et slikt perspektiv, er det tenkelig at vedkommende i storre grad pé-
minnes hvordan hun hadde det — og hvordan hun ville bli behandlet av andre. I tillegg
uttrykker uteveren ekt takknemlighet overfor det & kunne uteve toppidrett. Her papeker
vedkommende at hun prissetter idretten, og alt hun har fatt vaere med pé. P4 lignende vis
forteller utever 1 hvordan han klarer a glede seg mer over konkurransesituasjonen, og

alle folelsene som assosieres med den:

Jeg gleder meg til hver gang jeg liksom klarer d kjenne spenninger, d... eller far
mulighet til a oppleve spenninger, d... og kjenner at nd, nd [...] opplever jeg at
det star mye pa spill, for [ ...] dette har jeg jobbet lenge for. Og nd er muligheten
til d nd et stort mdl ... Ehh, jeg tror jeg ... pd en mdte gjennom de nedturene har
... leert meg d sette mer og mer pris pd det da.
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I dette tilfellet er det grunn for & anta at uteveren setter mer pris pé selve konkurranse-
situasjonen, som felge av at han vet hvordan det er & ikke kunne delta — noe som er mye
verre enn opplevde konkurransespenninger. Med utgangspunkt i utever 1 og 2, kan man
hevde at okt takknemlighet og idrettsglede fremmes hos begge — etter at de returnerte til
toppidretten for fullt.

Samtlige deltakere gjenspeiler — pa ulikt vis — et verdifullt leeringsutbytte tilknyttet sine
opplevelser og erfaringer med overbelastning/feiltrening. I tillegg eksemplifiserer bade
utever 1 og 2 at de i ettertid setter mer pris pa 4 ha mulighet til 4 uteve toppidrett. Det er
imidlertid paradoksalt at negative hendelser, slik som OTS og belastningsskade, forer til
en rekke positive utfall (e.g., okt empati overfor andre i tilsvarende situasjoner, og for-
bedret evne til & sette idretten i et storre perspektiv (jfr. perspektivtenkning)). I en slik
sammenheng kan man trekke en parallell til Udry og Andersen (2008), som péapeker at
idrettsskader kan resultere 1 ytterligere vekst og lerdom blant de bererte. Selv om man
ma ta heye for at skader forleper seg ulikt fra overbelastning/feiltrening, s& gjenspeiler
de tre respondentene nettopp dette; personlig utvikling. For & utvikle seg som menneske
generelt, og utever spesielt, er det tenkelig at man ber inneha en viss grad av selvinnsikt
og selvbevissthet. Det ser for gvrig ut til at samtlige av uteverne scorer forholdsvis hoyt
pa slike egenskaper — noe som har vert viktig i henhold til prosessen de har gjennom-

gétt. I det kommende rettes blikket mot det siste undertemaet; negative utfall.

4.5.2 Negative utfall

Til tross for at perioden med overbelastning/feiltrening resulterte i flere negative utfall
underveis (e.g., stress, redusert velvere, og usikkerhet vedrerende egen selvidentitet), s
gav uteverne uttrykk for svert f4 uhensiktsmessige tilpasninger, etter at de hadde retur-
nert for fullt. Det eneste som fremkom, var at to av deltakerne — utever 1 og 2 — sa ut til
a ha en tendens til & kjenne for mye etter hvordan de foler seg. Utaver 1 forteller mellom
annet at han fikk beskjed om a ikke fokusere for mye pa sin egen tilstand: “... men [jeg]
pravde ogsd d ikke kjenne alt for mye etter ... Eller jeg ble fortalt det at det er... ‘Du ma
ikke kjenne for mye etter!’ [latter] Fordi... man kan kjenne hva man vil”. 1 likhet med
utever 1, fikk ogsé utever 2 en pdminnelse om at hun métte unnga & evaluere formen sin
etter hver okt: “/xx,; den fagpersonen] [var] flink med meg med d... liksom ikke fa meg
til d evaluere etter hver okt hvordan formen var”. 1 begge tilfeller konstateres en mulig

risiko for a bli for sentrert rundt egne reaksjoner, og egen adaptasjon til trening. I verste-
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fall kan uteverne utvikle en form for hypokondri, hvor man er sarlig var for kroppslige
signaler, og alvorlige, legemlige sykdommer (Malt, 2014). Men til tross for at tilstanden
utgjer et reelt og potensielt utfall, sa er det lite trolig at hypokondri utvikles, ettersom de
to uteverne er bevisst i forhold til & unngé og kjenne for mye etter. I tillegg viser det seg
at begge far hjelp og oppfelgning fra et godt stetteapparat, hvor man blant annet paser at

uteverne ikke “over-evaluerer” sin egen fysiske helsetilstand.

4.6 Oppsummering av sentrale funn
Hittil har de tre deltakernes opplevelser og erfaringer tilknyttet et lengre karrieretruende
avbrekk, med en pafelgende tilbakekomst, blitt presentert og diskutert. For & skape et

klart og tydelig bilde over undersegkelsen min, sammenfattes funnene i figur 4:

Stress respons

)

Forlgpere til
overbelastning

Opplevd periode
med overbelastning

Stressmestring og
veien tilbake

Utfall underveis og
etter en periode med
overbelastning

Stor trenings- og total-

belastning

¢ Overgangen fra junior
til seniorutever

¢ Utenomsportslige
hensyn (e.g., skole-
gang, studier)

Lite restitusjon

¢ Dualistisk kropps-
oppfatning

¢ Konflikt mellom
onsket om 4 né egne
mal og visjoner, og
behovet for nok hvile

Perfeksjonisme

* Behov for & imate-
komme indre krav til
suksess

¢ Kiritisk selv-evaluering

¢ Seire/sla konkurrenter

Fysiske reaksjoner

* Lokale smerter

* Stive-/vonde bein

* Begrenset mulighet til
a bedrive flere fritids-
aktiviteter — en faktor
til redusert velvaere?

Psykiske reaksjoner

* Negative psykologiske
utfall (e.g., depresjon,
apati, negative tanker,
ensombhet, usikkerhet
vedrerende egen selv-
identitet

* Redusert velvaere

¢ Stress

Emosjonelle reaksjoner

* Negative emosjoner
(e.g., frustrasjon, sorg)

* Mangel pa empati

Aktive mestrings-

strategier

* Problemfokusert
mestring (e.g., hjelp og
stotte fra kompetente
ressurspersoner)

* Emosjonsfokusert
mestring (e.g., opp-
seking av utenom-
idrettslige miljoer)

¢ Klare, realistiske mal
tilknyttet opptrenings-
perioden

En positiv utkomme-

forventning

¢ Et spraklig uttrykk for
PROE (e.g., “jeg skulle
tilbake igjen”)

¢ Tidligere erfaringer

¢ Opplevd kontroll

Positive utfall

¢ Nyttig leerdom knyttet
til overbelastning/feil-
trening

* God erfaring & ta med
seg videre i karrieren —
og i livet generelt

¢ Forbedret evne til &
sette idretten i et storre
perspektiv

* Okt empati overfor
andre i en tilsvarende
situasjon

¢ Okt takknemlighet for
4 ha mulighet til & be-
drive toppidrett

Negative utfall

¢ Faren for a kjenne for
mye etter (e.g., “hvor-
dan kjennes jeg ut?”)

Tilbakekomsten

A

Figur 4: En sammenfatning av.: 1) hendelsesforlopet; 2) overordnede- og underordnede tema;
3) de mest sentrale trekkene i undersokelsen.
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5. Generell diskusjon

Innledningsvis fremgikk det at oppgavens hovedformal var & forseke og belyse hvordan
toppidrettsutovere mestrer stresset som forbindes med et idrettslig avbrekk, forarsaket
av overbelastning/feiltrening. I tillegg til dette, har det ogsé blitt rettet et neermere blikk
mot ulike forlepere, maladaptive reaksjoner, og forskjellige utfall som kan tilskrives en
slik periode — der uteverne kom tilbake. Ved & benytte IPA-metodologien (Smith, 1996;
Smith et al., 2009), ble en rekke temaer avdekket i analysen. Temaene er forankret i de
tre deltakernes opplevelser og erfaringer tilknyttet tematikken i underseokelsen, og felger
en klar og tydelig narrativ struktur. I dette kapittelet ensker jeg imidlertid & henvise til
mine funn, og se dem i lys av eksisterende forskning — og relevant teori. Her er det for
ovrig viktig & presisere at funnene ikke kan generaliseres, noe som i hovedsak skyldes
den ideografiske komponenten i IPA (Smith et al., 2009). Det impliserer at resultatene,
og de konklusjoner som trekkes, er avgrenset til & gjelde for uteverne i denne studien.
Men til tross for at funnene ikke er generaliserbare, sa kan de lede frem til flere viktige

implikasjoner for bade trenere, utevere, og gvrig stettepersonell.

5.1 Trenings-/totalbelastning, restitusjon, og perfeksjonisme

Resultatene indikerer at overgangen fra junior til seniorutever, var av stor betydning for
uteverne 1 denne undersekelsen. Her opplevde respondentene en betydelig belastnings-
okning, i form av flere utenomsportslige hensyn (e.g., skole og studier), og okt trenings-
mengde. Dette er forenelig med definisjonene pa stress, slik det fremkommer 1 henhold
til OT/OTS (e.g., Kreider et al., 1998; Lehmann et al., 1999; Meeusen et al., 2013). De
ulike definisjonene har til felles at de lafter frem ubalansen mellom stress og restitusjon,
som den primare arsaken til overbelastning/feiltrening. Et slikt misforhold befestes via
flere empiriske undersekelser (e.g., Kellmann et al., 2001; Kellmann & Giinther, 2000),
og kan hevdes a vere en viktig forleper til de tre utevernes maladaptive tilstand. Her er
det imidlertid vesentlig at man tar heyde for kontekstuelle- og individuelle forskjeller,
ndr misforholdet studeres i lys av tidligere studier. I tillegg ma en ta i betraktning hvilke
metodiske fremgangsmater som er benyttet. I forlengelsen av dette, ma det sldes fast at
denne undersgkelsen belyser stress-restitusjonsforholdet pd bakgrunn av utevernes egne
opplevelser og erfaringer. Man kan dermed ikke si noe eksakt vedrerende det faktiske

misforholdet, ettersom dette betraktes ut fra et subjektivt perspektiv, uten objektive mal.
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I henhold til perfeksjonisme, s ble det gjennom IPA-analysen avdekket et behov for &
imetekomme indre krav til suksess, kritisk selv-evaluering, og et sterkt enske om & seire
og sla konkurrenter. Slike funn lar seg mellom annet forene med tidligere undersekelser
(e.g., Krane, Greenleaf, & Snow, 1997; Scanlan, Stein, & Ravizza, 1991). I Krane et al.
(1997) sin kvalitative singel-case studie av en tidligere kvinnelig elite-turner, kan man
spore perfeksjonistiske personlighetstrekk, samt et sterkt ego-orientert malorienterings-
perspektiv. Her viser det seg at signifikante andre (e.g., foreldre og trenere) tilrettela for
et kontrollerende motivasjonsklima, hvor streben etter perfeksjon var gjeldene til enhver
tid. Et slikt klima la feringer for internalisering av et ego-orientert perspektiv, i tillegg
til at det medferte bruk av flere uhensiktsmessige strategier i seknen etter maloppnéelse
(e.g., deltakelse pd trening/konkurranse til tross for alvorlig skade, forstyrret spiseatferd,
og OT). Denne underseokelsen illustrerer hvilken betydning motivasjonsklimaet har for
en utevers maladaptive strategibruk, i tillegg til at den eksemplifiserer paradokset om at
et sterkt enske om & ville vinne, kan fore til flere negative utfall. Selv om motivasjons-
klimaet kun omtales eksplisitt i tilknytning til én av uteverne (utever 3), er det tenkelig
at dette spiller en viktig rolle tilknyttet de perfeksjonistiske tendensene som synliggjores

blant deltakerne.

Til tross for at resultatene lofter frem perfeksjonisme som utelukkende maladaptivt, sa
er det viktig 4 papeke at det betraktes som adaptivt i flere ulike sammenhenger (Gould,
Dieffenbach, & Moffett, 2002; Hall et al., 2012). Dette befestes for eksempel gjennom
Gould et al. (2002) sin undersokelse av psykologiske karakteristikker blant Olympiske
vinnere. I likhet med en rekke karakteristiske trekk (e.g., evnen til & takle og kontrollere
prestasjonsangst, selvtillit, og mental tefthet/resiliens), viste det seg at en adaptiv form
for perfeksjonisme definerte disse uteverne. Forskerne konstaterer imidlertid at dette var
et oppsiktsvekkende funn, noe som tydeliggjor begrepets negative posisjon i kunnskaps-
tilfanget. En negativ oppfatning av begrepet fremmes mellom annet ogsa av Hall et al.
(2012), som gjennomgar litteraturen pa omrddet. Her konkluderer forskerne med at alle
former for selv-kritisk perfeksjonisme, er destruktivt. I tillegg hevdes det at i de tilfeller
hvor perfeksjonisme omtales som noe positivt, kan man snakke om en adaptiv streben
etter optimale prestasjoner. I henhold til min undersekelse, er det god grunn for & anse
perfeksjonisme slik det fremstilles av Hall et al. (2012). Det viser seg & vare uhensikts-
messig, ettersom det resulterer i at uteverne patar seg for mye, trener hardt — men uten &

restituere tilstrekkelig. Over lengre tid, kan dette fore til overbelastning/feiltrening.
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5.2 Fysiske-, psykiske-, og emosjonelle reaksjoner

De fysiske-, psykiske-, og emosjonelle reaksjonene uteverne gir uttrykk for, er forenelig
med foreliggende og relevant litteratur (Armstrong & VanHeest, 2002; Fry & Morton,
1991; Jolanda et al., 2009; Lazarus, 1993; Lehmann et al., 1999; Meeusen et al., 2013;
O'Toole, 1998; Richardson et al., 2008). Flere av reaksjonene som synliggjeres blant de
tre uteverne (e.g., depresjon/depressivitet, negativt tankemenster, frustrasjon, ensomhet,
og sorg), kan hevdes & vaere i overensstemmelse med tidligere studier, der rehabilitering
etter skade belyses i et psykologisk perspektiv (Bianco et al., 1999; Ruddock-Hudson et
al., 2012; Udry et al., 1997a). Det er dermed naturlig a anta at overbelastning/feiltrening
kan resultere i noen av de samme psykologiske responsene, som ved akutte skader. Men
til tross for dette, kan det vaere nyttig med flere undersekelser hvor man forseker a finne

eventuelle ulikheter mellom de to.

Det a bli fratatt muligheten til & trene og konkurrere, er en betydelig stressfylt situasjon.
Et slikt vedvarende stress kan fa flere uheldige ringvirkninger, noe som eksemplifiseres
ved de maladaptive reaksjonene som er presentert. Det kan imidlertid se ut til at de ulike
reaksjonsformene som uttrykkes, ligner pa dem som assosieres med utbrenthet (kronisk
utmattelse, darlig sevnmenster, perioder med depresjon, og hjelpeloshet; Lemyre et al.,
2007). Men 1 en slik sammenheng, presiserer Lemyre et al. (2007) at utbrente utevere
gir uttrykk for demotivasjon, devaluerer idretten, samt at de uttrykker kynisme. Ingen av
disse karakteristikkene kan spores hos utever 1, 2, eller 3. Selv om uteverne opplevde
betydelig motgang, sé klarte de & opprettholde motivasjonen underveis i perioden med
OTS/belastningsskade. Dette kommer eksempelvis til syne ved at uteverne lengtet etter
idretten sin; de savnet det & kunne trene og konkurrere for fullt. En slik form for lengsel
hadde nok ikke fremkommet dersom uteverne var utbrent, og hadde behov for et lengre

avbrekk.

I forlengelsen av det ovenfornevnte, sé kan det i motsetning til den umotiverte utever,
tenkes at de tre uteverne var/er sveert sterkt motiverte. Dette blir ifelge Richardson et al.
(2008) omtalt som “supermotivasjon”, og kan ofte vaere en betydelig, indre stressfaktor.
En supermotivert utever vil i en rekke sammenhenger utvise et sdpass sterkt enske om &
ville lykkes, at man ikke tar nok hensyn til sine egne begrensninger. Ekstreme trenings-
mengder implementeres gjerne, og uteveren etterstreber til stadighet mélene som er satt.

Men hvorvidt dette er tilfellet, er vanskelig & fastsla ut fra foreliggende empirigrunnlag.
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Sist, men ikke minst; det viser seg at et karrieretruende avbrekk som uteverne opplevde,
affiserte deres generelle velvare — betraktelig. En slik affeksjon lar seg forklare ved a
henvise til Lazarus og Folkmans (1984) definisjon av psykologisk stress. Definisjonen
poengterer at stress oppstér i tilfeller hvor en situasjon truer eller overskrider en persons
ressurser — og velvere. Det impliserer at dersom uteverne fratas muligheten til & bedrive
noe de har et lidenskapelig forhold til, iverksettes en stressrespons. I trdd med det fore-
géende, vises det at en slik form for vedvarende stressaktivering kan medfere en rekke
uhensiktsmessige reaksjoner, eksemplifisert ved depresjon, frustrasjon, og sorg. Det er
imidlertid viktig 4 understreke at de negative reaksjonene forleper seg ulikt, fra individ
til individ. Man kan dermed ikke predikere hvordan en utever vil reagere ved et lengre

idrettslig avbrekk, fordrsaket av overbelastning/feiltrening.

5.3 Aktive mestringsstrategier og CATS

Et viktig spersmal som fremkom innunder stressmestring og veien tilbake, var hvordan
uteverne mestret situasjonen; ble det benyttet aktive mestringsstrategier, eller var det en
positiv utkommeforventning som hadde storst betydning for tilbakekomsten? Dette kan

la seg besvare, na som resultatene er presentert og diskutert.

Dersom man inntar Lazarus og Folkmans stressteoretiske perspektiv, er det tydelig at de
tre uteverne eksemplifiserer kognitive vurderingsprosesser, i form av bade primare- og
sekundaere evalueringer. Primare vurderinger utspiller seg ndr man innser situasjonens
alvorlighetsgrad, mens sekundare vurderinger fremkommer nar den enkelte bestemmer
seg for & returnere for fullt. Sistnevnte kan betraktes som en problemfokusert mestrings-
strategi, hvor uteverne forsegker a gripe fatt i selve problemet, ved & aktivt oppseke hjelp
og statte. Det tydeliggjores at hjelp og oppfelgning fra kompetente ressurspersoner, var
helt avgjorende for de tre utevernes situasjonshdndtering. I en slik sammenheng, er det
interessant 4 papeke at tidligere undersokelser lofter frem oppfattet stotte som viktigere
enn mottatt stette (Mitchell, 2011). P& bakgrunn av dette, kan man anta at hvilke former
for hjelp og stette som ble tilbudt, spilte en mindre vesentlig rolle. Det som sannsynlig-
vis var av sterst betydning, var hvorvidt uteverne opplevde at de hadde ressurspersoner

som ivaretok deres interesser og behov, tilgjengelig.

Utover sosial stotte som en problemfokusert mestringsstrategi, satte uteverne seg klare

og realistiske mal tilknyttet opptreningsperioden. En slik strategibruk er forenelig med
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tidligere studier, der rehabilitering etter skade belyses fra et psykologisk stdsted (Bianco
et al., 1999; Udry et al., 1997a). I disse undersegkelsene viser det seg at uteverne justerer
maélsettingene sine, alt avhengig av skadens omfang og alvorlighetsgrad. Det er dermed
grunn for & anta at dess mer realistisk malene er, dess sterkere blir den enkelte utevers
PROE. I en slik sammenheng sammenfattes mestringsstrategier med utevernes positive
utkommeforventning — noe som tilrettelegger for en mest mulig optimal rehabiliterings-

fase?

I henhold til aktive mestringsstrategier, ble det ogsa uttrykt emosjonsfokusert mestring
blant to av deltakerne (utever 1 og 2). Her valgte uteverne & distansere seg fra sitt vante
idrettsmiljo, for s& & oppseke andre, utenomsportslige miljoer. En slik mestringsstrategi
vil sannsynligvis fore til at uteverne far regulert sine negative folelsesreaksjoner, ved at
de tilegner seg flere nye, positive impulser. Dette kan 1 neste omgang resultere i en form
for kognitiv revurdering (Lazarus & Folkman, 1984). Det innebarer at uteverne i storre
grad klarer & innta et positivt perspektiv pa sin stressfylte livssituasjon. En slik strategi-
bruk dokumenteres mellom annet i Udry et al. (1997a) sin kvalitative undersgkelse av
skadede elite-alpinister. Innunder “Positive Outlook/Coping Attempts” fremgar det at
flesteparten av uteverne stilte seg positiv overfor den pafelgende skade-rehabiliterings-
fasen. Til tross for at dette kan se ut til 4 ligne pa PROE, forteller det lite om utevernes
utkommeforventning. Det skyldes at mestringsstrategier isolert sett, ikke kan predikere
differensielle utfall (Ursin, 1988, sitert i Pensgaard & Duda, 2002). For at dette skal la
seg belyse, ma derimot CATS ligge til grunn.

Det fremkom gjennom utevernes sprakbruk (e.g., “jeg skulle tilbake igjen”) at de hadde
en positiv utkommeforventning tilknyttet opptreningsperioden. Dette sa imidlertid ut til
a veere influert av tidligere erfaringer (utever 1), og grad av opplevd situasjonskontroll.
En konkret og velutviklet opptreningsplan sd for eksempel ut til & ha stor betydning for
samtlige utevere i undersokelsen. Pé bakgrunn av dette, kan man sl fast at tilsvarende
erfaringer, kombinert med hey grad av opplevd kontroll, la feringer for en sterk PROE
hos de tre deltakerne. Slike trekk kan for evrig ogsa spores i undersgkelser hvor CATS
benyttes for & belyse hvordan toppidrettsutevere mestrer stress i konkurransesituasjonen
(Pensgaard, 2008; Pensgaard & Duda, 2002). Man kan dermed fastsld at funnene lar seg

forene med foreliggende, relevant empiri, og postulatene i CATS.
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For & besvare spersmalet om hvilken av de to stressteoretiske tiln@rmingene som hadde
storst betydning for tilbakekomsten, kan man tilkjennegi folgende: Begge bidrar med a
definere hvordan de tre uteverne mestret situasjonen. Det viser seg at aktive mestrings-
strategier, samt en positiv utkommeforventning, spilte begge en avgjerende rolle i veien
tilbake til fullverdig deltakelse. Men til tross for dette, uttrykkes tilneermingene pé ulikt
vis; aktiv strategibruk ble avdekket i form av det uteverne gjorde, mens PROE kom: til

uttrykk gjennom utevernes tankevirksomhet — og spraklige bruk.

5.4 Positive og negative utfall

Selv om en periode med overbelastning/feiltrening er negativt isolert sett, sa fulgte flere
positive utfall i kjelvannet av et slikt avbrekk. Resultatene indikerer dette, gjennom de
tre deltakernes laerings- og erfaringsutbytte. En slik form for gevinst er med pa & skape
et bilde av personlig vekst og utvikling. Dette eksemplifiseres serlig ved en forbedret
evne til & se idretten i et storre perspektiv, samt at man klarer & utvise bade okt empati
og takknemmelighet. I en slik sammenheng er det imidlertid formalstjenlig & henvise til
noe av evidensgrunnlaget som omhandler rehabilitering etter idrettsskader (e.g., Udry &
Andersen, 2008; Udry et al., 1997a). I undersgkelsen til Udry et al. (1997a) ble det for
eksempel ogsé pdvist en rekke hensiktsmessige utfall, tilknyttet et lengre skadeopphold.
Her dokumenterte man personlig vekst i form av blant annet personlighetsutvikling og
okt perspektivtenkning. Pa bakgrunn av dette, er det grunn for & hevde at et lengre topp-
idrettslig avbrekk, ofte kan resultere i et betydelig lerings- og erfaringsrikt utbytte. Men
dette vil naturligvis vaere avhengig av uteverne selv, og hvordan hver enkelt persiperer

og reflekterer omkring situasjonen man befant seg i.

Utover en potensiell risiko for 4 kjenne for mye etter (jfr. hypokondri), gav deltakerne
uttrykk for f& uhensiktsmessige utfall. Det viser at samtlige var/er utviklingsorienterte,
hvor man til stadighet forseker & komme styrket ut av negative situasjoner og hendelser.
Her kan man trekke en parallell til Andersen (2009), som mellom annet hevder folgende
1 henhold til erfaringsbasert leering: “At noe gar galt vil stimulere [til] kritisk refleksjon
og soking etter alternativer” (s. 436, kursiv tillagt). En slik holdning til forbedring ser
ut til & rdde blant uteverne; selv om noe gikk galt, prover en & finne losninger, 1 tillegg
til at man etterstreber et leringsutbytte som folge av egne erfaringer. Dette vil muligens
fore til at de tre deltakerne klarer & styre unna tilsvarende perioder med overbelastning/

feiltrening.
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5.5 Undersokelsens styrker og svakheter

Det er en rekke styrker og svakheter som ma tas i betraktning nar denne undersokelsen
skal evalueres. Forst og fremst er det viktig & understreke at den &pne tilnermingen som
benyttes for a studere oppgavens tematikk og forskningsspersmaél, er en grunnleggende
styrke. Gjennom semistrukturerte dybdeintervjuer, har det blitt gitt et neermere innblikk
1 tre toppidrettsutoveres opplevelser og erfaringer tilknyttet overbelastning/feiltrening,
samt deres vei tilbake til toppniva. Intervjuene tilrettela for kunnskapsutvikling i metet
mellom forsker og intervjuperson (Kvale & Brinkmann, 2009), der forskeren til enhver
tid var 1 posisjon til 4 stille oppklarende spersmal vedrerende nye, interessante temaer. |
trad med den induktive karakteristikken i IPA (Smith, 2004), bidro dette til en ekspansiv
datainnsamling. I en slik sammenheng apner man for nye og alternative perspektiver i

kunnskapstilfanget, noe som viste seg a vere fruktbart i henhold til denne studien.

Det fremkom tidligere at en god og tillitsfull relasjon mellom forsker og intervjuperson,
er helt essensielt i kvalitative forskningsintervjuer (Thagaard, 2013). Dette ble skapt ved
a tilegne seg en god oversikt over utevernes karrierer, samt deres opplevde periode med
overbelastning/feiltrening. Respondentene var velvillige til & bidra med sine fortellinger,
og intervjusituasjonen(e) opplevdes som autentisk (Thagaard, 2013). Ut ifra dette, er det

grunn for & lefte frem gode intervjuer som en gjennomgripende styrke.

En annen styrke som ber fremheves, omhandler undersekelsesutvalget. Ved anvendelse
av IPA anbefales det at utvalget er mest mulig homogent (Smith et al., 2009). Selv om
alder (24-38 ar) og diagnostisering (OTS og belastningsskade) varierte innad i utvalget,
oppfylte samtlige utevere inklusjonskriteriene som var satt. I tillegg kan man fastsla at

deltakerne har en unik historie & vise til, som virkelig kan betraktes som “veien tilbake”.

Utover de ovenfornevnte styrkene, ma man ogsé ta heyde for undersgkelsens svakheter.
En dpenbar svakhet er at dette er en retrospektiv studie, hvor deltakerne ble bedt om &
gjenfortelle hvilke opplevelser og erfaringer de hadde tilknyttet en foregaende hendelse.
Ettersom hendelsesforlopet utspilte seg flere ar tilbake i tid, vil det vaere utfordrende &
minnes sentrale aspekter vedrarende den aktuelle situasjonen. Dette blir imidlertid pekt
pa som en gjennomgaende svakhet ved retrospektive undersekelser (Jacobsen, 2005). I
tillegg til ulempene som folger et retrospektivt forskningsdesign, er man ikke i stand til

a fastsla kausale forbindelser gjennom denne studien.
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5.6 Direktiver for fremtidig forskning

Ettersom man ikke kan befeste et rsak-virkningsforhold i undersekelsen, er det naturlig
a angi dette; fremtidig forskning ber tilfere mer kunnskap om hva som fordrsaker over-
belastning/feiltrening, eksemplifisert ved tilstanden OTS. Det er dermed behov for flere
longitudinelle studier, hvor man forseker & rapportere arsaksforklaringer knyttet til det
presenterte fenomenet. Et slikt retningsgivende forslag er i trdd med andres anvisninger
om hvilket forskningsbehov som foreligger pd omrédet (for en mer inngéende oversikt,

se for eksempel; Richardson et al., 2008).

Utover forskning som tar sikte pa & avdekke kausalitet, fremkom det innledningsvis at
man etterspor et holistisk perspektiv i kunnskapstilfanget (Richardson et al., 2008). Et
slikt perspektiv uttrykkes i denne undersokelsen, ettersom det har blitt vist at det er flere
faktorer (e.g., utenomsportslige hensyn) som ligger til grunn for utevernes maladaptive
tilstand. Det impliserer at man ber se uteverne i et helhetlig perspektiv, som omfavner
mer enn et dose-responsforhold mellom treningsbelastning og restitusjon. I forlengelsen
av dette, indikerer for eksempel funnene at intrapsykiske faktorer (e.g., perfeksjonisme)
kan se ut til & vaere viktige forlopere til overbelastning/feiltrening. I en slik sammenheng
kan det vaere formalstjenlig med flere singel-case studier (e.g., Krane et al., 1997), hvor
man inngédende forseker a belyse hvilken rolle slike forhold kan ha. I tillegg til dette, vil
det ogsé veere gunstig 4 se psykologiske responser blant overbelastede utevere, i lys av

dem som uttrykkes ved akutte idrettsskader; er det mulig & spore eventuelle forskjeller?

I henhold til stressmestring, har f4 undersekelser implementert CATS for & undersoke
hvordan utevere takler stress tilknyttet en lengre rehabiliteringsperiode. Resultatene fra
denne studien viser imidlertid at teorien er velegnet til & vurdere dette i en slik kontekst.
Som felge av at CATS tilforer en rekke formelle stressrelaterte definisjoner (Eriksen et
al., 2005; Ursin & Eriksen, 2004, 2010), vil den kunne angi hvorvidt utevere mestrer en
slik situasjon eller ei. Det er dermed grunn for & hevde at det kan vere gunstig med flere

intervensjoner, hvor teorien er med pa & utgjere det teoretiske rammeverket.
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6. Konklusjon

I denne undersekelsen har jeg forsekt & gi et n@rmere innblikk i hvordan tre toppidretts-
utevere mestret et karrieretruende avbrekk, forarsaket av overbelastning/feiltrening. De
tre uteverne klarte a returnere for fullt, for sa a prestere pa topp nasjonalt/internasjonalt
niva. I tillegg til hvordan situasjonen ble handtert, har det ogsé blitt pekt pd tilskrivbare
forlepere, samt ulike reaksjoner og utfall. Ved anvendelse av IPA-metodologien (Smith,
1996; Smith et al., 2009) ble semistrukturerte dybdeintervjuer foretatt med deltakerne i
undersokelsen. P4 bakgrunn av utevernes fortellinger, viser det seg at aktive mestrings-
strategier (Lazarus & Folkman, 1984) og en positiv utkommeforventning (CATS; Ursin
& Eriksen, 2004, 2010) spilte en viktig rolle 1 opptreningsperioden. Det impliserer at det
teoretiske rammeverket oppgaven er fundert pa, egner seg til & belyse hvordan utevere

mestrer stress tilknyttet en lengre rehabiliteringsperiode.

I henhold til forlepere, indikerer funnene at stor trenings- og totalbelastning, kombinert
med lite restitusjon — og perfeksjonistiske personlighetstrekk, predisponerte deltakerne
for overbelastning/feiltrening. Nar dette omsider forte til at uteverne ikke lenger kunne
uteve toppidrett, kom en rekke maladaptive reaksjoner til uttrykk. Men — etter en lang
og krevende opptreningsperiode, kan man spore flere positive utfall, slik som personlig
vekst og utvikling. Ut ifra dette, er det grunn for & hevde at det foreligger et paradoksalt

forhold mellom utevernes tilstand, og tilskrivbare utfall — etter tilbakekomsten.

6.1 Praktiske implikasjoner

I kjolvannet av funnene i undersegkelsen, kan man angi noen praktiske implikasjoner for
utevere, trenere, og @vrig stetteapparat, som stilles overfor en tilsvarende situasjon. I lys
av de tre utevernes stressmestring, ser det ut til at personlig oppfelging fra kompetente
fagpersoner, samt en velutviklet opptreningsplan, spiller en viktig rolle i veien tilbake. I
en slik prosess er det vesentlig at uteverne opplever kontroll over situasjonen, i form av
at de vet hva som skal gjores i rehabiliteringsarbeidet. En slik form for opplevd kontroll
kan bidra til & fasilitere gkt PROE — noe som ser ut til & vere helt essensielt tilknyttet et
onsket, vellykket utkommeresultat. Det er i tillegg tenkelig at dersom trenere og andre
ansvarlige akterer er i besittelse av genuin PROE, styrkes utevernes positive utkomme-

forventning. P& bakgrunn av dette, bor man serge for et mest mulig optimistisk milje.

72



I henhold til forebygging av overbelastning/feiltrening, ser det ut til at kommunikasjon
mellom trener og utever, spiller en betydelig rolle. Trenere ber dermed vere i stand til &
fange opp signaler som antyder en for stor trenings- og totalbelastning — eksemplifisert
ved en uforklarlig nedadgéende prestasjonskurve (e.g., Budgett et al., 2000). I tillegg til
dette, bor man ogsd vere oppmerksom overfor intrapsykiske faktorer (e.g., perfeksjon-

isme), og hvilken betydning disse kan ha i streben etter maloppnéelse.
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Vedlegg 1

Intervjuguide

Innledning: Tankekart

a) Assosiasjoner knyttet til utoverens idrettslige karriere

Tema 1: Egne opplevelser og idrettsayeblikk

b) Kan du fortelle om idretten du utover?

1) Hva betyr idretten for deg i dag?
2) Kan du fortelle om noen gode opplevelser du har hatt i forbindelse med

idretten din?

3) Kan du beskrive et spesielt idrettsoyeblikk i karrieren din?

Tema 2: Perioden med overbelastning/feiltrening

¢) Du har ogsd opplevd det a veere overbelastet over en lengre periode — kan du
fortelle litt om dette?

1)
2)
3)
4)
5)

6)
7)

Kan du fortelle om hvordan du opplevde & vare i en slik situasjon?

Hva tenkte og folte du i lopet av denne perioden?

Kan du beskrive en typisk dag i perioden du var overbelastet?

Hva gjorde at du greide & komme tilbake pa toppniva?

Har perioden med overbelastning endret maten du tenker eller foler om deg
selv som utever?

Hvordan vil du beskrive deg selv som person?

Hvor ser du deg selv i fremtiden?
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Vedlegg 2

Foresporsel om deltakelse i forskningsprosjektet: “Veien tilbake”

Undertegnede skal gjennomfere et mastergradsprosjekt i coaching og psykologi ved Norges
idrettshagskole i lapet av skoledret 2014/2015. Hensikten er & undersgke nermere de psyko-
logiske faktorene relatert til overbelastning/feiltrening og sykdom. Formalet med prosjektet er
a bidra med mer kunnskap om hvordan utevere mestrer et lengre avbrekk, hvor muligheten til
a drive med idretten blir fratatt, for sa & returnere pé topp nasjonalt eller internasjonalt niva.
De psykologiske faktorene spiller her en vesentlig rolle, og for a {4 ekt innsikt i disse, ensker
jeg a intervjue 3—5 utevere som har opplevd en lengre periode med overbelastning/feiltrening
og/eller sykdom. Samtalen vil handle om hvordan uteveren opplevde situasjonen, og hva som

ble gjort for & mestre den.

Deltakerne i prosjektet intervjues i omtrent 60—90 minutter. Tid og sted for gjennomfoering av
intervjuene avtales nermere for hver enkelt deltaker. Samtalene blir tatt opp pd band. Disse
opptakene, i tillegg til andre opplysninger, behandles strengt konfidensielt. Det er kun under-
tegnede, en medstudent og veileder som har tilgang pé dette materialet. Vi har taushetsplikt.
Samtlige lydopptak og personopplysninger slettes ndr forskningsprosjektet avsluttes i slutten
av mai 2015. I den skriftlige masteroppgaven blir alle opplysninger anonymisert, slik at de

ikke kan spores tilbake til enkeltpersoner.

Det er frivillig & delta i dette forskningsprosjektet, og du kan trekke deg nar som helst under-
veis 1 perioden frem til prosjektet sluttfores og presenteres skriftlig, uten & matte begrunne

dette ytterligere. Dersom du trekker deg, vil alle opplysninger om deg bli slettet umiddelbart.

Prosjektet er meldt til Personvernombudet for forskning, Norsk samfunnsvitenskapelig data-

tjeneste (NSD) AS.

Ved spersmadl, vennligst ta kontakt med:

Even Bjoarvik Anne Marte Pensgaard
Masterstudent/prosjektansvarlig Professor/veileder

E-post: evenb@student.nih.no E-post: a.m.pensgaard@nih.no
Telefon: 99 58 88 32 Telefon: 23 26 20 00 (sentralbord NIH)
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Samtykke til deltakelse i studien

Jeg har mottatt informasjon om studien, og er villig til a delta

(Signert av prosjektdeltaker, dato)
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Vedlegg 3

E-posthenvendelse: Foresporsel om deltakelse i forskningsprosjektet:

”Veien tilbake”

Kunnskap om hvordan utevere mestrer et lengre potensielt karrieretruende avbrekk, for
sa & returnere og prestere pd topp nasjonalt eller internasjonalt niva, er viktig! Dette er
temaet for mitt mastergradsprosjekt i coaching og idrettspsykologi ved Norges
idrettshogskole — et prosjekt jeg gjor sammen med veileder professor Anne Marte
Pensgaard. Hensikten er & underseke nermere de psykologiske faktorene knyttet til
overbelastning/feiltrening og sykdom. Formalet med prosjektet er & bidra med mer
kunnskap om hvordan utevere mestrer et lengre karrieretruende avbrekk, for sé a

returnere og prestere pd topp nasjonalt eller internasjonalt niva.

I den forbindelse lurer jeg pad om du er villig til & stille til intervju, hvor du forteller litt
om dine egne opplevelser og erfaringer 1 forbindelse med overbelastning/feiltrening
og/eller sykdom. Intervjuet vil ha en varighet pa ca. 60—90 minutter. Ditt bidrag vil vere

sveart viktig for prosjektet.

I etterkant av intervjuet vil du fa tilsendt en kopi av intervjuet slik at du ser at du har fétt
sagt det du ville si. Alt som blir brukt i oppgaven blir anonymisert, og du far ogsa
mulighet til & forhandsgodkjenne eventuelle sitater som blir brukt. Alle opplysninger
behandles strengt konfidensielt, og det er kun jeg og min veileder som vil ha tilgang til
intervjuene. Ellers kan jeg opplyse om at samtykkeerklering signeres i forkant av

intervjuet, og at du ndr som helst har anledning til & trekke deg fra prosjektet.

Hvor og ndr intervjuet gjennomfores bestemmes av deg, og hva som passer best i

forhold til din hverdag. Tid og sted kan avtales n@rmere via mail.

For mer utfyllende informasjon om prosjektet; se vedlegg.
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Vedlegg 4

Norsk samfunnsvitenskapelig datatjeneste AS
NORWEGIAN SOCIAL SCIENCE DATA SERVICES

Anne Marte PenSgaal‘d Harald Harfagres gate 29

Norges idrettshegskole N-5007 Bergen
Norway
Sognsveien 220 Tel: +47-55 58 21 17
Fax +47-55 58 96 50
0806 OSLO > !

nsd@nsd.uib.no
www.nsd.uib.no

Var dato: 28.07.2014 Var ref: 39248 /3 /HIT Deres dato: Deres ref: Org.nr. 985 321 884

TILBAKEMELDING PA MELDING OM BEHANDLING AV PERSONOPPLYSNINGER

Vi viser til melding om behandling av personopplysninger, mottatt 04.07.2014. Meldingen gjelder

prosjektet:

39248 Veien tilbake - en analyse av utoveres mestring av stress knyttet til
rehabilitering etter sykdom og overbelastning

Behandlingsansvarlig Norges idrettshogskole, ved institusjonens overste leder

Daglig ansvarlig Arnne Marte Pensgaard

Student Even Bjoarvik

Personvernombudet har vurdert prosjektet, og finner at behandlingen av personopplysninger vil vere

regulert av § 7-27 i personopplysningsforskriften. Personvernombudet tilrdr at prosjektet gjennomferes.

Personvernombudets tilrdding forutsetter at prosjektet gijennomferes i trdd med opplysningene gitt i
meldeskjemaet, korrespondanse med ombudet, ombudets kommentarer samt personopplysningsloven og

helseregisterloven med forskrifter. Behandlingen av personopplysninger kan settes i gang.

Det gjores oppmerksom pé at det skal gis ny melding dersom behandlingen endres i forhold til de
opplysninger som ligger til grunn for personvernombudets vurdering. Endringsmeldinger gis via et eget
skjema, http://www.nsd.uib.no/personvern/meldeplikt/skjema.html. Det skal ogsi gis melding etter tre ir
dersom prosjektet fortsatt pdgdr. Meldinger skal skje skriftlig til ombudet.

Personvernombudet har lagt ut opplysninger om prosjektet i en offentlig database,
http://pvo.nsd.no/prosjekt.

Personvernombudet vil ved prosjektets avslutning, 30.05.20135, rette en henvendelse angdende status for
behandlingen av personopplysninger.
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