Stein Hogsve

Visualisering i fotball

En litteraturstudie

Masteroppgave i idrettsvitenskap

Seksjon for coaching og psykologi
Norges idrettshagskole, 2016






Sammendrag

At visualisering har en effekt pa ferdighetsutvikling og prestasjon er en ganske godt
belyst og begrunnet pastand (f. eks. Gregg & Hall, 2006; Martin & Hall, 1995; Taktek,
Zinsser & St-John, 2008; Vealey, 2007). Tidligere publiserte litteraturstudier tar for seg
bruken av visualisering i en generell idrettskontekst (f. eks. Greenspan & Feltz, 1989;
Vealey, 1994), men ingen nyere studier underseker bruken av visualisering i fotball.
Formalet med denne studien er & dokumentere bruken av visualisering blant

fotballspillere for & ta ytterligere steg og utvikle seg som fotballspillere.

Elektroniske sok i ulike databaser resulterte i 17 inkluderte artikler i litteraturstudien.
Studiene indikerer at visualisering har en positiv effekt pa utvikling og innlering av
ferdigheter, og er en effektiv mestringsstrategi i konkurransesammenhenger.
Resultatene viser derimot at PETTLEP-modellen ikke nedvendigvis gir fremgang i
spesifikke handlinger som for eksempel straffesparktaking, og at ulik
visualiseringshastighet ikke har en effekt pa prestasjon. I tillegg viser resultatene at
visualisering kan bidra til & forbedre prestasjonen mot slutten av kampene, og at erfarne
spillere benytter seg oftere av denne mentale teknikken enn uerfarne spillere. Trenere
som har arbeidet med utevere i lengre enn to ar oppfordrer i storre grad til bruk av
visualisering enn ferske trener-uteverrelasjoner. Treneres oppmuntring til bruken av
visualisering oppfattes som hgyere av spillerne enn trenerne selv, men trenere
oppfordrer ikke til systematisk og planlagt bruk av visualisering. Det kan ikke

konkluderes med at visualisering har en positiv effekt pa persepsjon.
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1. Introduksjon

”Before the [Olympic] trials I was doing a lot of visualization. And I think that helped
me to get a feel of what it was gonna be like when I got there” — Michael Phelps

(Karageorghis & Terry, 2011, s. 169).

1.1 Bakgrunn og presentasjon av problemomrade

Pa verdensbasis er det i overkant av 265 millioner mennesker som spiller fotball, hvor
38 millioner av disse er registrerte fotballspillere (FIFA, 2006). Fotball er en av verdens
mest popul@re idretter om man ser det i lys av antall aktive utevere, men ogsa pa
bakgrunn av medieinteresse (FIFA, 2006; Lanfachi, Eisenberg, Mason & Wahl, 2004).
Et bredt spekter av medieomtaler, forskningsartikler og fagstoff har tatt for seg hvordan
man kan bli best i fotball, og i Norge driver bade Olympiatoppen og Norsk
Toppfotballsenter aktivt med det som sistnevnte beskriver som fotballmentalitet. Fotball
engasjerer mange ulike mennesker i ulike kulturer og samfunn, og min interesse for
fotball og mental trening har veert avgjerende for denne studien. Av 235 canadiske
utgvere som deltok i de olympiske leker i 1984 rapporterte 99% av disse at de benyttet
seg av visualisering inn mot trening og konkurranse (Orlick & Partington, 1988).
Tidligere forskning antyder at suksessfulle idrettsutevere benytter seg av mentale
treningsteknikker og strategier for & hjelpe de med & oppna suksess (Gould, Finch &
Jackson, 1993; Park, 2000). Hensikten med studien er & gi en ekstra innsikt i hvordan
bruken av visualisering kan bidra til & fremme utviklingen av fotballspillere bade

nasjonalt og internasjonalt.

Formalet med denne studien er & gjennomga, diskutere og oppsummere litteratur og
forskning som tar for seg sammenhengen mellom visualisering og fotball, sett i et
trenings- og konkurranseperspektiv. P4 bakgrunn av dette er folgende

hovedproblemstilling formulert:

Hva kan dokumenteres om bruken av visualisering blant fotballspillere for d ta

ytterligere steg og utvikle seg som idrettsutover, ut fra foreliggende litteratur?



Ut fra denne problemstillingen er folgende mal formulert:

Litteraturstudien har som mdl d skape et sammendrag av utvalgskarakteristikker,

korrelasjoner og forskningsdesign i studier publisert fram til og med 2014.

1.2 Begrepsavklaring og avgrensninger

Mental trening

I de siste tidrene har litteraturen innen anvendt idrettspsykologi sett en ekning i antall
studier som underseker effekten av psykologiske ferdigheter i en prestasjonskontekst
(Thelwell, Greenlees & Weston, 2006). Hardy, Jones og Gould (1996) beskriver mental
trening som prosedyrer og evelser man benytter seg av nar man forsegker & oppna
idrettsrelaterte mal, gjennom a bli mer effektiv og bedre forberedt mentalt. I litteraturen
er man i hovedsak enige om at det finnes fire basisteknikker innen mental trening:
avspenning, visualisering, indre dialog og malsetting (f. eks. Pensgaard, 2005; Hardy
m.fl., 1996). Mental trening brukes altsé for & utvikle psykologiske ferdigheter slik at
man best mulig kan utnytte sine fysiske ressurser, hvor formalet er & hjelpe

idrettsutevere & oppna utvikling, suksess og personlig velvare (Vealey, 2007).
Visualisering

Visualisering er en mental treningsstrategi hvor hensikten er & skape eller gjenskape
hendelser og/eller motorisk utferelse ved bruk av sansene (Vealey & Greenleaf, 2010).
Denne teknikken blir ansett som den mest brukte mentale treningsstrategien, og det har
blitt konkludert med at visualisering er en effektiv teknikk for prestasjonsforbedring

(Gregg & Hall, 2006; Vealey, 2007). Ulike typer visualisering gjennomgas i avsnitt 2.1.



2. Teori

Dette kapittelet tar for seg faglitteratur innenfor visualisering og fotball og vil vere
bakgrunnen for resultatene, diskusjonen og avslutningen. Her trekkes de to sentrale

begrepene visualisering og fotball frem.

2.1 Visualisering

Begrepene “visualisation” og “imagery” brukes ofte om hverandre, men visualisation
betegner en bestemt sans (f. eks. syn), mens imagery omfatter flere sanser og
perseptuelle inntrykk (Richardson, 1969). En definisjon av visualisering (imagery)
varierer fra forfatter til forfatter, men en definisjon flere referer til i idrettspsykologien
er definisjonen til Vealey og Greenleaf (2010). "Imagery may be defined as using one’s
senses to re-create or create an experience in the mind” (s. 268). Cumming og Ramsey
beskriver visualisering som “’an experience that mimics real experience, and involves
using a combination of different sensory modalities in the absence of real perception

(2009, . 5).

Det finnes store mengder forskning og litteratur som omhandler visualisering og
kognitiv atferdsterapi, og kognitive- og atferdsterapeuter benytter visualisering for &
behandle en rekke lidelser (se sammendrag av Hackmann, Bennett-Levy & Holmes,
2012). I idrettens verden utgjer visualisering en stor del av enhver utgvers forberedelser
til konkurranse, og for noen utgvere vil visualisering vere relativt ustrukturert og uten a
bevisst utgjere en forskjell for et bestemt formal (Hardy m.fl., 1996). For andre utevere
kan bruken av visualisering vere svert strukturert og malrettet mot ulike mal, som for
eksempel bygge selvtillit, leere nye ferdigheter eller konsentrasjon (Hardy m.fl., 1996;
Bandura, 1997). Gjennom visualisering kan man skape og gjenskape tidligere erfaringer
i hodet. Ofte settes fokuset i en slik visualisering pa det uteveren har mislyktes med
tidligere, og disse scenarioene gjenspilles hos uteveren uten noen strategi for a handtere
disse bildene (Vealey & Greenleaf, 2010). Nokkelen, som Vealey og Greenleaf trekker
frem, er at uteverne lerer seg a bruke visualisering pd en produktiv og kontrollert méte
for & lere av tidligere feil og for & gjere at hodet og kropp responderer optimalt.
Tidligere studier har vist at visualisering blant annet kan forsterke innleringen
av motoriske ferdigheter (Taktek m.fl., 2008), kontrollere ulik grad av angst (Vadocz,
Hall & Moritz, 1997) og forsterke graden av indre motivasjon (Martin & Hall, 1995).



Selv om forskningen ikke er entydig, har nyere forskning pavist at mental trening alene
kan forbedre muskuler styrke hos idrettsutovere. Visualisering har gitt tilneermet like
stor fremgang i muskelstyrke i hofteregionen som fysisk trening (Shackell & Standing,
2007) eller abduksjonsmuskulaturen i lillefingeren (Ranganathan, Siemionow, Liu,
Sahgal & Yue, 2004), i motsetning til tidligere forskning (Herbert, Dean & Gandevia,
1998).

2.1.1 Teorier om hvordan visualisering fungerer

For & forsta hvordan visualisering fungerer har det blitt viet stor oppmerksomhet og
drevet forskning i flere tiar til denne typen kognitive prosesser (f. eks. Lang, 1979,
Paivio, 1985). ”The psychoneuromuscular theory”, ”the symbolic learning theory”,
“triple code model” og “’the bioinformational theory of emotional imagery” er alle

teorier som i stor grad er gjengangere nar det kommer til & forsta hvordan visualisering

fungerer (Murphy, Nordin & Cumming, 2008).

2.1.1.1 Psychoneuromuscular theory

Driskell, Copper og Moran (1994) beskriver psychoneuromuscular theory som en teori
som viser til at visualisering resulterer i subliminale nevromuskulare menstre som er
identiske med de menstrene som brukes under selve utforelsen av en bevegelse, bare i
mindre omfang. Selv om den visualiserte bevegelsen ikke resulterer i en &pen bevegelse
av muskulaturen, blir subliminale efferente kommandoer sendt fra hjernen til musklene
(Cox, 2007; Driskell m.fl., 1994). Derfor kan man si at det nevromuskulare systemet
far muligheten til & “trene” pé en bevegelse uten egentlig & bevege en muskel, og at
visualiseringen aktiverer sentralnervesystemet og de samme nevronene som ved faktisk

fysisk utferelse (Driskell m.fl., 1994; Murphy m.fl., 2008).

2.1.1.2 The Symbolic learning theory

The symbolic learning theory er ulik psychoneuromuscular theory nar det kommer til
subliminal elektrisk aktivitet i muskulaturen, hvor symbolic learning theory ikke mener
dette er nedvendig (Cox, 2007). I folge the symbolic learning theory fungerer mental
trening og visualisering fordi individet planlegger handlingene pa forhand, og motoriske
sekvenser, oppgavemal, og alternative losninger er kognitivt vurdert for en fysisk

reaksjon er nadvendig (Sackett, 1934; Cox, 2007).
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2.1.1.3 Bio-informational theory

Lang (1979) introduserte bioinformational theory som foreslo at mentale bilder kan
forstas som produkter av hjernens informasjonsbehandlingskapasitet. Lang hevdet at all
kunnskap er representert i hukommelsen som enheter av informasjon om objekter,
relasjoner og hendelser. Disse enhetene av informasjon kalles proposisjoner, og det er
tre grunnleggende kategorier representert i hukommelsen: stimulus, response og
meaning propostitions. Visualisering inneberer ifolge Lang aktivering av et nettverk av
kodet informasjon som er lagret i langtidshukommelsen hos mennesker, og Langs teori
har hatt implikasjoner for en rekke litteratur pa feltet, blant annet PETTLEP-modellen
av Holmes og Collins (2001).

2.1.1.4 Triple code model

Ahsen (1984) introduserte triple code model og tar for seg tre effekter som er
grunnleggende deler for visualisering. Denne modellen understreker viktigheten av at
meningen av bildene som visualiseres ogsa ma vare inkludert i visualiseringsmodeller
og teorier, og disse effektene refereres til som ISM (“image”, “somatic” og “meaning”).
Den forste delen omhandler bildene som visualiseres, hvor dette representerer
omgivelsene og objektene med tilhgrende sensoriske inntrykk. Den andre delen tar for
seg de somatiske responsene man opplever ved psykofysiologiske endringer i kroppen,
noe som er i samsvar med Langs (1979) bioinformational theory. Til slutt finner vi det
aspektet Ahsen (1984) mener flere modeller utelukker, altsd meningen bildet som
visualiseres har for individet, hvor denne meningen vil variere fra individ til individ.
Ahsens modell anerkjenner realiteten bildene byr pa ovenfor individene, og oppfordrer
til & seke etter meningen bildene og visualiseringen gir for utaveren (Weinberg &

Gould, 2015).

2.1.1.5 Theory of functional equivalence

Theory of functional equivalence tar for seg styrkene og begrensningene ved alle disse
tre teoriene (psychoneorumuscular, symbolic learning og bioinformational theory), og
inneholder nyere kognitiv nevrovitenskapelig forskning (Murphy m.fl., 2008). Denne
teorien foreslar at visualisering kan best forstds som ”a centrally mediated cognitive
activity that mimics perceptual, motor and certain emotional experiences in the brain”
(Moran, 2004, s. 149). Functional equivalence theory deler idéen til

psychoneuromuscular theory om at visualisering involverer aktivitet fra
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sentralnervesystemet, Hvor psychoneuromuscular theory beskriver visualisering som en
bottom-up effect, beskriver functional equivalence theory visualisering som en top-
down effect (Murphy m.fl., 2008). Symbolic learning theory og functional equivalence
theory deler oppfatningen av at sentralnervesystemet formidler visualisering, men at
functional equivalence ser ut til & gi en klarere forklaring pa mekanismene bak effektene
av visualisering for styrke og motoriske oppgaver (Murphy m.fl., 2008). Nar det
kommer til functional equivalence theory og bioinformational theory foreslar begge
disse teoriene, til tross for fundamentale forskjeller i hvordan bilder blir sett, at
visualisering kan lokke fram fysiologiske og emosjonelle reaksjoner (Murphy m.fl.,
2008). Begrensninger ved functional equivalence theory kan vere at denne teorien
nesten utelukkende fokuserer pa visualisering nar det skjer i ssmmenheng med motorisk
planlegging og gjennomfering, og ikke som motivasjon, selvtillit eller

spenningsregulering (Cox, 2007; Murphy m.fl, 2008).

2.1.2 Anvendte modeller
De to kommende modellene er sterkt pavirket og inspirert av de foregaende teoriene.
Disse anvendte modellene baserer seg pa teoriene om hvordan visualisering fungerer, og

er sentrale modeller i feltet som omhandler visualisering.

2.1.2.1 The applied model of imagery use

Modellen til Martin, Moritz og Hall (1999), the applied model of imagery use, beskriver
pé hvilken mate utevere kan bruke visualisering for & oppna en rekke kognitive,
affektive og atferdsmessige utfall. Modellen bestér av tre faktorer som bidrar til
effektiviteten av en visualiseringsintervensjon, nermere bestemt type situasjon, type
visualisering brukt og evnen til & visualisere. Cumming og Ramsey (2009) trekker fram
kjernen i modellen, akronymet WYSIWYG. ”"What you see is what you get”, altsa
innholdet i visualiseringen ber samsvare med ensket og tiltenkt utfall. Nar det kommer
til type visualisering trekker Martin m.fl. (1999) frem fem ulike typer som stammer fra
Paivios analytiske rammeverk (1985). Paivio foreslo opprinnelig at visualisering bade
byr pa kognitive og motiverende funksjoner, hvor hver opererer pa et spesifikt og
generelt niva. Det generelle motivasjonsnivéet refererer til graden av fysiologisk
tenning og den innvirkning eller emosjoner som eventuelt métte medfere. Det

spesifikke aspektet er malorientert aktivitet, og pa den kognitive siden kan visualisering
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potensielt pavirke generelle adferdsstrategier eller spesifikke responser som er involvert

i motoriske ferdigheter (Paivio, 1985).

Martin m.fl. (1999) beskriver de fem ulike typene som cognitive specific (CS),
cognitive general (CG), motivational specific (MS), motivational general arousal (MG-
A) og motivational general mastery (MG-M). CS viser til visualisering av
idrettsferdigheter eller rehabiliteringsevelser som for eksempel lopestil eller straffeflikk
i landhockey. CG beskrives som visualisering av strategier, taktikk og rutiner som for
eksempel mann-mann-forsvar eller oppstilling pa dedballer. MS tar for seg visualisering
av spesifikke mal og mélorientert atferd som for eksempel & oppna ny personlig rekord
eller vinne en medalje. MG-A beskrives som visualisering av somatiske og emosjonelle
erfaringer som stress, spenning og angst. Til slutt tar MG-M for seg visualisering av &
takle utfordrende situasjoner som & holde fokus og forbli positiv etter & ha gjort en feil,

eller vaere selvsikker i viktige situasjoner.

The applied model of imagery use foreslér at variasjonene i bruken av visualisering kan
oppsta pa grunn av iboende forskjeller i de tiltenkte resultatene av trening og
konkurranse (Martin m.fl., 1999). Nar man trener er hovedfokuset som regel pa & laere
og videreutvikle ferdigheter og strategier, men i konkurransesammenheng vil dette
fokuset skifte til & gjennomfore disse ferdighetene og strategiene under
konkurransepress. Martin m.fl. pastar at visualisering vil vaere mest effektiv nar mest
hensiktsmessige funksjon brukes i gitte situasjoner, hvor for eksempel CS er en
passende funksjon i innlaeringen av nye ferdigheter, og MG-M det mest hensiktsmessige

funksjonen nar utevere ensker 4 opprettholde selvtilliten i konkurransesituasjoner.

Imagery Functions

Motivation Cognition
General Arousal and Affect Strategies
Spesific Goal-oriented Responses Skills

Figur 1. Analytisk rammeverk for effekt av visualisering (Paivio. 1985 5. 23).
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2.1.2.2 PETTLEP-modellen

Den andre modellen, PETTLEP, er et akronym for en syvpunkts visualiseringsmodell
av Holmes og Collins (2001), og tar for seg elementene physical, environment, task,
timing, learning, emotion, og perspective. Modellen bygger pé funksjonell
nevrovitenskapelig litteratur og kognitiv-/idrettspsykologi som forseker a gi en
grundigere forstaelse av mekanismene som er involvert i motorisk visualisering.
PETTLEP-modellen tar utgangspunkt i, og stetter teoriene om at motorisk visualisering
relateres til samme deler av hjernen som aktiveres nar man fysisk utforer en bevegelse
(Decety & Grezes, 1999). Homes og Collins (2001) bestrider ikke at teknikker for &
avslappe ndr man visualiserer har en positiv kognitiv effekt, men dette tar ikke hensyn
til de somatiske pavirkningene man opplever ndr man gjennomferer en oppgave.
Elementene i modellen til Holmes og Collins har derfor til hensikt & gjore
visualiseringstrategiene mer funksjonelle, hvor fremgangsmaéter som har vist seg
effektive i fysisk utferelse ogsa ber bli anvendt i den mentale treningen (Holmes &

Collins, 2001).

Elementet physical i PETTLEP-modellen seker etter & gjenskape likheter med den
faktiske utferelsen av den motoriske bevegelsen. De kinestetiske og somatiske signalene
man oppnar ved dette vil aktivere et starre antall hjerneregioner, som er fordelaktig i
forsterkningen av nervesignalene og den motoriske utferelsen av oppgaven (Holmes &
Collins, 2001). Holmes og Collins beskriver visualisering som en fysisk opplevelse
snarere enn en ren mental opplevelse. Wakefield og Smith (2012) trekker frem physical
som det viktigste elementet i PETTLEP-modellen, og mener at man ber bruke god tid
pé a finne ut hvilke kinestetiske opplevelser som er mest relevante for hvert individ, og
at man begar en alvorlig feil om man antar at alle som gjennomfoarer en oppgave eller
visualiserer opplever de samme kinestetiske folelsene. Environment relateres til stedet
selve visualiseringen gjennomferes, og at den motoriske visualiseringen ber vere
personlig gjennom fullstendig multisensorisk involvering av uteveren (Holmes &
Collins, 2001). Signaler fra omgivelsene ber gjores tilgjengelig under visualiseringen,
og kan for eksempel vare fotografier, videobilder eller diskusjoner med personer som
har erfaringer fra disse arenaene, og spesielt ved anledninger hvor stadionet eller stedet
er ukjent for uteveren (Holmes & Collins, 2001). For cupkamper kan dette veere ved
straffemerket, eller ved hjerneflagget om spilleren er lagets hjernesparktaker. Elementet

task viser til at det man visualiserer skal vere sé likt som den virkelige oppgaven man
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star ovenfor, og vare passende for ferdighetsnivéet og personlige preferanser uteveren
har (Holmes & Collins, 2001). Det vil si at det konkrete innholdet i visualiseringen skal
spesifikt etterligne den faktiske utferelsen, og at erfarne og uerfarne utevere fokuserer
pé ulike aspekter ved utforelsen, og mé derfor vare individuelt tilpasset (Holmes &

Collins, 2001).

Timing ser etter det & skape en likhet i tempo nar det kommer til motorisk visualisering
og motorisk utfarelse, hvor sakte film versus reell hastighet gir ulikt utbytte for utevere
med forskjellig kjennskap til oppgaven de star ovenfor (Holmes & Collins, 2001). Ideen
bak er at man ber visualisere i lik hastighet nar det er mulig ettersom timing ofte er
avgjerende i en vellykket utforelse av ferdigheten (Wakefield & Smith, 2012).
Komponenten Learning tar for seg ferdighetsnivaet til uteveren hvor innholdet i
visualiseringen mé gjennomgés og viderefores i samsvar med utviklingen av den
motoriske utferelsen. For at visualiseringen skal veere funksjonell med tanke pa
ferdighetsnivd, ma man ta nye steg ogsd med visualiseringen (Holmes & Collins, 2001).
Wakefield og Smith (2011) fant i sin longitudinelle visualiseringsintervensjon at
oppdaterte visualiseringsmanuskript som reflekterte uteverens faktiske tilstand til
enhver tid var veldig suksessfullt i forbedringen av prestasjonen. Uten slike jevnlige
oppdateringer vil visualiseringen til slutt slutte & gjenskape virkeligheten pa en effektiv
og realistisk mate, og derfor ogsa utfordre den funksjonelle ekvivalensen (Wakefield &

Smith, 2012).

For 4 trekke sterkere paralleller mellom visualiseringen og utforelsen av oppgaven
trekker ogsa Holmes og Collins inn elementet emotion. Emosjoner som kan, og vil
oppsta underveis 1 den motoriske utferelsen av oppgaven vil ogsé bidra til & skape en
mer funksjonell og ekologisk visualiseringsprosess. Wakefield og Smith (2012)
poengterer at konkurranseidretter er folelsesladet. For at visualiseringen skal vaere
realistisk ma ogsd emosjonene som oppstar inkluderes i visualiseringstreningen. I tillegg
trekkes det frem at sveert f& utforelser av ferdigheter gjores i en avslappet tilstand, og at
emosjonene gjor visualiseringen mer stemningsfull og realistisk (Holmes & Collins,

2001; Wakefield & Smith, 2012).

Det siste elementet, som fullferer akronymet, er perspective. Dette elementet omhandler

de ulike perspektivene man kan ta utgangspunkt i nar man visualiserer. Her skilles det
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mellom internt og eksternt perspektiv (Holmes & Collins, 2001). Internt perspektiv
gjores gjennom gynene til utgveren, mens eksternt perspektiv kan gjeres ved at man ser
seg selv pa video. Holmes og Collins anbefaler internt perspektiv for & gjere
visualiseringen s lik som den fysisk utferelsen som mulig, men argumenterer for at et
eksternt perspektiv kan vere fordelaktig for enkelte utevere i ulike idretter. Wakefield
og Smith (2012) poengterer at det er viktig a ta hensyn til individuelle preferanser for a
fa maksimalt utbytte av visualiseringen. Smith (1987) fant ut at kun 17 % av de 235
olympiske utgverne fra Canada benyttet et internt perspektiv, sammenlignet med 39 %
som benyttet et eksternt perspektiv og 44 % fra et kombinert perspektiv. Karageorghis
og Terry (2011) trekker ogsa fram kinestetisk, visuelt internt kinestetisk og visuelt
ekstern kinestetisk perspektiv som tre viktige perspektiver i en visualiseringsprosess.
Den kinestetiske formen for visualisering involverer at man gjenskaper de fysiske
folelsene man opplever under faktisk fysisk utferelse. For en fotballspiller vil det bety at
man foler fotballskoene trykke mot fotbladet, leggbeskytterne mot leggen, og folelsen

av & ha kapteinsbandet rundt armen.

2.1.3 Historikk

Smith (1991) beskriver at visualisering tidligere ble ansett som en irrasjonell jakt pa
mystikk og sjamaner, men brukes i dag av en rekke ulike personer og profesjoner, som
blant annet leger, forretningsfolk og idrettsutevere. Bruken av visualisering i Europa
kan dokumenteres helt tilbake til antikkens Hellas hvor man kan se at bdde Platon og
Aristoteles diskuterte visualisering, eller ”phantasma” som enten villedende eller en

essensiell og sentral rolle i menneskets kognisjon (Thomas, 2016).

Pé 1800-tallet brukte psykologen Pierre Janet visualisering i behandlingen av
posttraumatisk stress (Van Der Hart, Brown & Van Der Kolk, 1989). Betts (1909)
undersekte spontan bruk av visualisering pé en rekke oppgaver, som for eksempel
hoderegning og logisk tenking. Etter en nedgang i interessen for visualisering pé starten
av det 20. arhundret, opplevde man pa 1960- og 1970-tallet en ny interesse for
visualisering innenfor blant annet biokjemisk og nevropsykologisk forskning,
sensoriske eller sansemessige deprivasjonsstudier, og forskning pa sevn og inaktivitet
(Holt, 1964). Litteraturen indikerer at p& 50-tallet var Sovjetunionen det forste landet
som systematisk benyttet seg av mental trening inn mot deres utgvere, og spesielt inn

mot de olympiske leker i Montreal i 1976 og Moskva i 1980. Det ble lagt mer vekt pa
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visualisering i drene etter (Stambulova, Wrisberg & Ryba, 2006), og mekanismene bak

visualisering var i stor grad ukjent frem til 80-tallet (Moran, 2012).

2.2 Fotball

I folge en undersokelse gjennomfort av FIFA (2006) er det 265 millioner mennesker
som spiller fotball pa verdensbasis fordelt pa 207 nasjoner, noe som utgjer 4% av
verdens befolkning. Av disse er 38 millioner registrerte fotballspillere, noe som utgjer
en okning pa 23 % fra forrige undersekelse gjennomfort av FIFA 1 2000 (FIFA, 2006).
Under Fotball-VM i 2002 anslar FIFA at det samlede seer- og tilskuertallet var pa 28,8
milliarder personer (Lanfachi m.fl., 2004).

2.2.1 Historikk

Man kan finne historiske aktiviteter som ligner pa fotball i mange ulike kulturer, men
den moderne fotballen som vi kjenner i dag ble introdusert i Storbritannia i det 19.
arhundre. Hensikten med fotballen som ble introdusert i Storbritannia var & skape
disiplin i fritidsaktivitetene blant gutter, men ble etter hvert ogsa brukt for & skape bedre
relasjoner mellom elevene og de ansatte (Lanfanchi m.fl., 2004). Ulike skoler og
universiteter praktiserte ulike regler, og i 1863 ble det engelske fotballforbundet stiftet
etter at representanter fra ulike skoler og universiteter gnsket & danne et ensartet sett

med regler for fotballen.

Eksporten av britisk fotball ble i hovedsak gjort av handelsmenn, forretningsmenn og
sjemenn som reiste rundt, som i hovedsak spilte innad i disse gruppene, men ogsa mot
urfolk (Lanfanchi m.fl., 2004). Den forste offisielle reisen utenlands av FA skjedde i
1899 da et blandet lag av amaterer og profesjonelle reiste til Tyskland for & spille to
kamper. I 1901 ble Tyskland den ferste europeiske nasjonen som besekte England for &

spille fotballkamp (Lanfanchi m.fl., 2004).

I 1904 ble Fédération Internationale de Football Association (FIFA) stiftet i Paris av syv
ulike Europeiske fotballforbund (Lanfanchi m.fl., 2004). Stiftelsen av det internasjonale
fotballforbundet var starten pé det internasjonale kapittelet i fotballverden. De syv
stiftelsesnasjonene i 1904 steg til 207 nasjoner de neste 100 arene (FIFA, 2006). I dag
anses fotball som en av verdens mest populare idretter, bidde om man ser pa antall

fotballspillere pa verdensbasis, og om man tar for seg den store medieinteressen. De
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storste turneringene i fotball, som verdensmesterskapet, Champions League og
europamesterskapet, trekker mange millioner tilskuere, bade pa stadion og bak TV-

skjermen (FIFA, 2006).

2.2.2 Forskning pa visualisering i fotball

Ved sek i fire av de mest benyttede databasene i denne studien far man opp 577 treff pa
seokeordene “imagery” og soccer”, uten noen form for eksklusjonskriterier. Sett bort fra
de inkluderte artiklene i denne studien s& har man flere studier som omhandler blant
annet bruken av visualisering i en rehabiliteringsprosess (f. eks. Sordoni, Hall &
Forwell, 2000) og bruken av visualisering hos blant annet fotballspillere sent pa 80- og
tidlig 90-tallet (Hall, Rodgers & Barr, 1990; Salmon, Hall & Haslam, 1994). Denne

litteraturstudien presenterer videre de aktuelle studiene fra 2004-2014.
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3. Metode

”En vitenskapelig metode er en systematisk framgangsmate som kan eksplisitteres slik
at leseren har mulighet til 4 folge (gjenta) undersgkelsen og né fram til samme resultat

pé de premissene som er beskrevet” (Reinecker & Jorgensen, 2013, s. 187).

Oppgaven er en litteraturstudie som har som hensikt & gjennomga, presentere, diskutere
og oppsummere eksisterende litteratur om visualisering og fotball. Litteraturstudier er
viktige fordi de sgker etter & oppsummere litteraturen innenfor et gitt emne (Aveyard,
2014). Valget av litteraturstudie begrunnes med at den vil gi gode data og belyse
problemstillingen pé en faglig god og interessant mate. Systematiske litteraturstudier er
sekundeere studier som oppsummerer de beste vitenskapelige bevis som er tilgjengelige
ved hjelp av eksplisitte og grundige metoder for & identifisere, velge, vurdere, analysere
og oppsummere empiriske studier som gjor det mulig & svare pa konkrete spersmal
(Perestelo-Pérez, 2013). Utarbeidelsen av studien og det metodiske arbeidet med denne
oppgaven har i stor grad blitt gjort med bakgrunn i Steren (2013), Reinecker og
Jorgensen (2013), Marshall og Rossman (2006), Cooper, Hedges og Valentine (2009), i
tillegg til dialog med veiledere.

En litteraturstudie serverer fire brede funksjoner (Marshall og Rossman, 2006). Forst
demonstrerer den de underliggende forutsetningene bak de generelle problemstillingene,
og hvis mulig ber det vise forskningsparadigmet som understetter studien, og beskrive
de forutsetninger og verdier forskeren bringer til forskningsvirksomheten. For det andre
viser det at forskeren har kunnskap om relatert forskning og akademiske tradisjoner som
omgir og stetter studien. For det tredje viser det at forskeren har identifisert noen hull i
tidligere forskning, og at den foreslatte studien vil fylle et pavist behov. Til slutt
forbedrer og redefinerer en litteraturstudie forskningsspersmal ved 4 bygge dem i storre
forskningstradisjoner. Marshall og Rossman (2006) beskriver en litteraturstudie som en

samtale mellom forskeren og relatert litteratur.
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3.1 Systematisk oversikt

Oversiktsartikler vil aldri bli bedre enn de primarstudier de bygger pa, men kan bidra til
a gi en samlet og konkluderende oversikt over de aktuelle studiene (Haraldstad &
Christophersen, 2004). Systematiske oversiktsartikler har gjerne et snevrere
emneomrade enn oversiktsartikler, og er et resultat av et arbeid som ensker 4 gi en
oversikt over litteraturen innenfor et gitt emne, og som trekker konklusjoner pa
bakgrunn dette (Haraldstad & Christophersen, 2004; Heintz, 2008). Bradley og Reinar
(2004) papeker at systematiske oversikter har til hensikt & gi en balansert vurdering av

all tilgjengelig forskningsbasert kunnskap.

De fem viktigste kjennetegnene til en systematisk oversikt er: 1) ha et klart mél og
forhandsdefinerte inklusjonskriterier, 2) ha en eksplisitt og reproduserbar metodologi, 3)
ha et klart og systematisk sek hvor malet er 4 identifisere alle studier som er innenfor
inklusjonskriteriene, 4) en vurdering av de inkluderte studienes validitet, og 5) ha en
systematisk presentasjon og syntese over funnene i de inkluderte studiene (Heintz,

2008).

3.2 Sokehistorikk og informasjonsinnhenting

De ulike databasene som er benyttet har ulike fremgangsmater for
informasjonsinnhenting og sekemaéte. Det er tatt utgangspunkt i fem ulike
databaser/sgkemotorer; SPORTDiscus, Google Scholar, Web of Science, PsycINFO og
Oria. I de ulike databasene ble falgende seketermer benyttet, med pafalgende treff:
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Tabell 1. Sokehistorikk i de ulike databasene med pdfolgende treff

SPORTDiscus
Imagery AND soccer
PETTLEP AND soccer

Mental practice AND soccer

Google Scholar

Imagery+soccer

PETTLEP+soccer

Mental practice+soccer

Web of Science
Imagery* soccer
PETTLEP* soccer
Mental practice* soccer
Oria

Imagery soccer
PETTLEP soccer
Mental practice soccer
PsycINFO

Imagery and soccer
PETTLEP and soccer

Mental practice and soccer

58 treff
3 treff
8 treff

26 treff (i artikkelens overskrift med begge
ordene, uten patenter og sitater)

1 treff (i artikkelens overskrift med begge
ordene, uten patenter og sitater)

0 treff (i artikkelens overskrift med begge
ordene, uten patenter og sitater)

37 treff
3 treff
17 treff

98 treff (kun via biblioteket pd NIH)
20 treff (kun via biblioteket pd NIH)
11 treff (kun via biblioteket pd NIH)

40 treff
3 treff
1 treff

Sekekombinasjonen “visualization” og “soccer er ikke inkludert grunnet utelukkende

treff utenfor tema.

Alle disse sokene er uten filter og inklusjons- og eksklusjonskriterier. For skjematisk

oversikt over artikler og eksklusjonskriterier se figur 2. Sekene ble gjennomfert i

perioden august 2014 og til januar 2015.
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Om databasene

SPORTDiscus er en av verdens mest omfattende databaser for idrett og idrettsmedisin.
Databasen sgker i 550 journaler, og spraket er i hovedsak amerikansk og engelsk. Web
of Science er en internasjonal siterings- og artikkelbase. Databasen tillater ogsé sekeren
a finne ut hvor ofte hver artikkel er sitert, i tillegg til av hvem. Google Scholar tillater
sokeren & soke i akademisk litteratur som blant annet artikler, beker og avhandlinger.
Oria er et sgkeverktey hvor man har mulighet til & seke 1 utvalget biblioteket besitter
(trykte eller elektroniske utgaver), samt ulike databaser og elektronisk materiale som
ligger apent i elektroniske kilder. Oria tar ikke for seg sok i databasen SPORTDiscus.
PsycINFO er en database med mer enn tre millioner artikler som er peer-reviewed
innenfor adferdsvitenskap og psykisk helse. For oversikt over artikler, journaler og

rangering se vedlegg 1.
Om journalene

De ulike journalene ble sekt opp i databasene til Norsk samfunnsvitenskapelig
datatjeneste for & fa et innblikk i de ulike journalenes rangering. Av de 17 artiklene som
er inkludert i studien, var 16 av artiklene publisert i journaler som hadde blitt klassifisert
som niva 1, og én av artiklene var publisert i en journal som ikke var rangert av NSD.
Denne journalen som ikke var rangert hadde tidligere vunnet prisen “Best journal

award” hos to ulike festivaler i 2012 og 2013.

3.3 Inklusjons- og eksklusjonskriterier

I artiklene som ble gjennomgétt var formalet 4 finne frem til primearlitteratur som ville
danne utgangspunktet for litteraturstudien. Forst og fremst matte artiklene tilfredsstille
kriteriet om relevans, hvor de omhandlet visualisering i fotball, og at dette kom fram i
artikkelens tittel og/eller abstrakt. Artiklene som bydde pa usikkerhet rundt innhold etter
tolkning av tittel og/eller abstrakt, ble lest i sin helhet. Falgende inklusjons- og
eksklusjonskriterier ble satt og fulgt:
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Inklusjonskriterier

¢ Studier som innebarer bruken av visualisering som teknikk i trening eller konkurranse innenfor
fotball.

*  Primerstudier, empirisk baserte.

¢ Artikkelen mé vare engelskspraklig.

¢ Tidsrom 2004-2014.

¢ Tilgjengelig i full tekst.

*  Peer reviewed.

Eksklusjonskriterier

¢ Litteraturstudier.
¢ Studier som kun tar for seg visualisering i idrett generelt, og ikke fotball.
¢ Studier som tar for seg visualisering i en rehabiliteringsprosess.

Begrunnelser for kriteriene

Inklusjons- og eksklusjonskriteriene ble 1 hovedsak basert pé Sterens anbefalinger
(2013). Eksklusjonskriteriet som utelukker studier som kun tar for seg bruken av
visualisering i en rehabiliteringsprosess begrunnes med at det er enskelig a se pa bruken
av visualisering i de prosessene og arenaene som tar for seg utvikling i fotball. I tillegg
vil det veere vanskelig & begrense studien. Det er lagt inn kriterier pd hvilke sprak
studiene skal veere publisert i pd bakgrunn av egen spréklig kompetanse. Artikler pa
andre sprak enn engelsk krever oversettelse, og dette vil veere for tidkrevende og byr
opp til eventuelle feilaktige tolkninger av studiene. Jeg har valgt & inkludere studier i
tidsrommet 2004-2014 pé bakgrunn av Sterens anbefalinger (2013), og at det er naturlig
a inkludere de nyeste artiklene pa dette omradet. Inklusjonskriteriet som krever at
artiklene skal vare peer-reviewed tilfredsstilles ved at alle artiklene er publiserte i

journaler som er nettopp det.
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326 artikler identifisert gjennom databasesek

(inkludert duplikater)

37 ekskludert fordi de var
duplikater

v

97 ekskludert fordi de
omhandlet andre temaer
enn visualisering og
fotball i et trenings- og
konkurranseperspektiv

192 studier om
visualisering og fotball ble
videre vurdert

8 artikler ekskludert fordi
de var pé andre sprak enn
engelsk

17 ekskludert fordi de ikke
var i artikkelformat

7 ekskludert fordi de var
reviews

39 ekskludert pa grunn av
utilgjengelighet

12 ekskludert pa bakgrunn
av kvalitetsvurdering

11 ekskludert fordi de ikke
var peer-reviewed

\ 4

81 ekskludert fordi de var
publisert for 2004

Endelig utvalg (n = 17)

Figur 2. Ekskluderingsprosessen
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3.4 Metodekritikk
Alle artiklene i denne oppgaven er engelskspraklige, og til tross for gode
engelskkunnskaper kan det ha oppstatt sprakproblemer ettersom deler av dette feltet

bruker tung idrettspsykologisk terminologi.

I innhentingen av datamaterialet gjennom de ulike sekedatabasene kan det ha blitt
oversett relevante studier, men inklusjons- og eksklusjonskriteriene skal presisere dette
pé en tilfredsstillende mate. Artikler som bestod inklusjons- og eksklusjonskriteriene,
men likevel ble fjernet fra utvalget grunnet kvalitetsvurdering, kan utfordre studiens
reproduserbarhet ettersom kvalitetsvurderingen er subjektiv og vil variere fra person til

person.

En utfordring med litteraturstudier er at man ma bruke litteratur som allerede finnes, og

at det ikke alltid lar seg gjore a fa en egen vinkling pa forskningsomradet.

3.5 Etiske betraktninger

”Etiske utfordringer er knyttet til alle ledd i en undersekelse, fra planlegging til
gjennomfoering og formidling av resultatene ” (Dalland, 2000, s. 216). En litteraturstudie
tar for seg vitenskap som allerede er kjent for forskningsverdenen, og det er derfor gjort
ngye arbeid med & referere og kreditere de aktuelle forfatterne med sitt arbeid. Alle
journalene som artiklene i denne studien tar for seg er fagfellevurdert, og har derfor blitt

kvalitetssikret av andre forskere og forskningsgrupper.
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4. Resultater

Dette avsnittet tar for seg alle resultatene i de inkluderte studiene og vil danne
grunnlaget for diskusjonen og avslutningen. Forfatternes funn vil sammenfattes til en

syntese og beskrives (Steren, 2013).

4.1 Oversikt over studiene

Litteraturseket resulterte i 17 artikler som er grunnlaget for denne studien. Fire studier
er tverrsnittstudier, fem med randomisert kontrollert design, fem semi-eksperimentelle
design, én sperreundersokelse, én kvalitativ studie som benytter seg av intervju, og en
to-delt studie som béade bestar av tverrsnittstudie og kvasieksperimentelt design. Syv av
artiklene kommer fra Canada, fem fra Storbritannia, én fra Nigeria, én fra Norge, én fra
Russland, én fra Finland, og den siste fra Iran. Samtlige studier er publisert i tidsrommet

mellom 2005 og 2013.
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Tabell 2. Oversikt over artiklenes publiseringsar og journal

Kjennetegn Referansenummer Artikler (%)
Publiseringsar

2004-2005 1,2 2(11,8)
2006-2007 3,4,5 3(17,6)
2008-2009 6,7,8,9,10 5(29,4)
2010-2011 11,12, 13 3(17,6)
2012-2013 14, 15, 16, 17 4 (23,5)
2014

Journaler

Asian Journal of Sport Medicine 15 1(5,9)
The Sport Psychologist 7,13 2(11,8)
Journal of Sport Behavior 11, 12 2(11,8)
International Journal of Sport & Exercise 10 1(5,9)
Psychology

Journal of Sport Sciences 6,9 2(11,8)
Journal of Applied Sport Psychology 1,3 2(11,8)
European Journal of Sport Science 2 1(5,9)
Nordic Psychology 17 1(5,9)
Perceptual and Motor Skills 8 1(5,9)
Psychology of Sport and Exercise 14 1(5,9)
Procedia — Social and Behavioral Sciences 16 1(5,9)
Research Quarterly for Exercise and Sport 4,5 2(11,8)

Studienes referansenummer: 1 (Jordet, 2005); 2 (Munroe-Chandler, Hall, Fishburne &
Shannon, 2005); 3 (Thelwell, Greenlees & Weston, 2006); 4 (Jedlic, Hall, Munroe-
Chandler & Hall, 2007); 5 (Munroe-Chandler, Hall, Fishburne & Strachan, 2007); 6
(Munroe-Chandler, Hall & Fishburne, 2008); 7 (O & Munroe-Chandler, 2008); 8
(Adegbesan, 2008); 9 (Hall, Munroe-Chandler, Cumming, Law, Ramsey & Murphy,
2009); 10 (Thelwell, Greenlees & Weston, 2009); 11 (Ramsey, Cumming, Edwards,
Williams & Brunning, 2010); 12 (Thelwell, Greenlees & Weston, 2010); 13 (Pain,
Harwood & Anderson, 2011); 14 (Munroe-Chandler, Hall, Fishburne, Murphy & Hall,
20112); 15 (Seif-Barghi, Kordi, Memari, Mansournia & Jalali-Ghomi, 2012); 16
(Veraksa & Gorovaya, 2012); 17 (Bjorkstrand & Jern, 2013).
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4.1.1 Innhold og hensikt

Den eldste studien (Jordet, 2005) ensket & se pa om en gkologisk
visualiseringsintervensjon ville pavirke persepsjonen hos elitefotballspillere. Forfatteren
gjennomforte en visualiseringsekt med hver spiller én gang i uken i totalt 10-14 uker.
Hensikten med studien til Munroe-Chandler, Hall, Fishburne og Shannon (2005) var &
fastsla effekten av en kognitiv generell (CG) visualiseringsintervensjon opp mot tre
ulike taktiske og tekniske ferdigheter i fotball. Noen av de samme forfatterne
undersekte effekten av en kognitiv spesifikk (CS) visualiseringsintervensjon pé ulike
fotballspesifikke handlinger og prestasjoner (Munroe-Chandler, Hall, Fishburne,
Murphy & Hall, 2012).

Thelwell, Greenlees og Weston (2006) studerte effekten av en intervensjon spesifikt
rettet mot midtbanespillere i fotball, ved bruk av avslapping, visualisering og indre
dialog. De samme forfatterne gjennomferte en tilneermet lik studie hvor de undersekte
en fotballspesifikk intervensjon rettet mot tre spesifikke subkomponenter for en
midtbanespiller, ved bruk av de samme psykologiske ferdighetene (Thelwell, Greenlees
& Weston, 2010). En annen studie, gjennomfert av Jedlic, Hall, Munroe-Chandler og
Hill (2007), er en to-delt studie hvor forfatterne ensket & undersgke om trenere
oppmuntrer utgverne til & bruke visualisering. Den forste delen av studien tok for seg
uteverne, og den andre og siste delen tok for seg trenere. Den kvalitative studien til
Munroe-Chandler, Hall, Fishburne og Strachan (2007) tar for seg yngre uteveres bruk
av visualisering sett i et utviklingsperspektiv, hvor de ensket & besvare spersmélene
“hvor”, ”nar” og “hvorfor” de bruker visualisering. En annen studie med nesten alle de
samme forfatterne undersekte forholdet mellom bruken av visualisering og troen pa seg
selv i fotball (Munroe-Chandler, Hall og Fishburne, 2008). Studien til O og Munroe-
Chandler (2008) testet effekten av elementet timing fra PETTLEP-modellen i en
driblelaype. I likhet med O og Munroe-Chandler (2008) undersgkte Ramsey, Cumming,
Edwards, Williams og Brunning (2010) et av elementene i PETTLEP-modellen, men i
motsetning til O og Munroe-Chandler s tok Ramsey og kollegene for seg
folelseselementet i modellen. Den nigerianske studien til Adegbesan (2009) undersokte
bruken av visualisering i fotball, friidrett og bordtennis, hvor forskjellene mellom
deltakerne og deres respektive idretter ble sammenlignet. Hall, Munroe-Chandler,
Cumming, Law, Ramsey og Murphy (2009) undersekte uteveres bruk av observerende

leering og visualisering i trening og konkurranse, og hvordan dette er relatert til troen pa
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seg selv i idrett. En annen studie av Thelwell, Greenlees og Weston (2009) undersokte
variasjonen i bruken av psykologiske ferdigheter hos fotballspillere mellom hjemme- og
bortekamper sett i lys av spillernes erfaringsniva. Forfatterne av en annen studie, Pain,
Harwood og Anderson (2011), forsekte & fa en bedre forstielse av effektiviteten av
personlig tilpasset musikk og visualiseringsmanuskript for & legge til rette for "flow” og

prestasjon.

Hensikten med den iranske studien til Seif-Barghi, Kordi, Memari, Mansournia og
Jalali-Ghomi (2012) var & underseke effektene av visualisering nér det kommer til
forbedring av pasninger hos elitefotballspillere, ved bruk av kognitiv spesifikk (CS) og
kognitiv generell (CG) visualisering. Den russiske studien til Veraksa og Gorovaya
(2012) er en to-delt studie som undersgkte yngre uteveres bruk av visualisering,
sammenhengen mellom bruk av ulike typer visualisering og deres niva av kreativitet,
effektivitet og implementeringen av visualiseringstrening i vanlige treningsekter. Den
siste, og nyeste studien, undersgker hvorvidt en enkel, enukers PETTLEP-intervensjon

kan pavirke straffesparkskyting i fotball (Bjorkstrand & Jern, 2013).

4.1.2 Utvalg

Ved en gjennomgang av studiene kommer det frem en klar oversikt over utvalget som
er innlemmet i de ulike publiseringene (se tabell 3). Totalt 1830 spillere (n = 1615) og
trenere (n = 215) inngar i populasjonen (mean = 107.6, SD = 140.2). Majoriteten av alle
studiene retter seg utelukkende mot spillere (n = 16) og deres bruk og trening av
visualisering i fotball, og ingen av studiene ser pé bruken av visualisering kun sett fra en
treners perspektiv. Kun studien til Jedlic m.fl. (2007) inneholder trenere i utvalget, hvor
de ser pa trenernes oppmuntring til bruk av visualisering, sammen med et utvalg
bestdende av fotballspillere. I de studiene som oppgir gjennomsnittsalder varierer dette
gjennomsnittet fra 10.11 til 22.4 ar (mean = 18.28, SD = 4.22), hvor absolutte nedre og
gvre alder var 7 til 65 r. En tredjedel av alle studiene tar for seg spillere som er yngre
enn 16 &r, hvor resterende studier er jevnt fordelt utover de tre siste kategoriene (22 %).
Studiene tar for seg et bredt spekter av utevernes konkurranseniva, hvor de fleste
studiene tar for seg bladet niva pa deltakerne (29 %). De nest storste kategoriene er

videregéende skole/universitet og eliteutavere (22 %).
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Naér det kommer til identifisering av kjonn foretrekker nesten halvparten av studiene et
blandet utvalg (47 %), hvor kun 12 % av studiene utelukkende tar for seg kvinner,
sammenlignet med 35 % studier som har et mannlig utvalg. Totalt deltok 960 menn
(52,5 %) og 867 kvinner (47,4 %), hvor én studie med tre deltakere ikke identifiserer
hvilket kjonn som deltar. Nord-Amerika og Europa representerer 35 % hver av studiene,
hvor Afrika (6 %) og Asia (6 %) kun har én studie hver. De resterende tre studiene
spesifiserer ikke utvalgets nasjonalitet eller etnisitet (18 %). Studiene tar hovedsakelig
for seg kun fotball (76 %), men 24 % av studiene har et storre utvalg av idretter hvor

fotball er representert som en av dem.
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Tabell 3. Artiklenes utvalgskarakteristikker

Kjennetegn Referansenummer Artikler
Deltakertype

* Spiller 1,2,3,5,6,7,8,9,10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17 16 (94)

e Spiller og trener 4 1(6)
Gjennomsnittsalder

* Under 16 2,5,6,14, 16,17 6 (33)

* 16-20 7,9,11,13 4 (22)

+ 21-25 1,4/2,8,10 4(22)

* Range! 3,4/2°,12,15 4(22)
Niva

e VGS/universitet 3,10, 11,13 4 (23)

¢ Klubb, regional 12,16 2(12)

e Klubb, ungdom 14 1 (6)

* Elite 1,2,8, 15 4(23)

* Blandet 4,5,6,7,9 5(29)

* Ikke spesifisert 17 1(6)
Kjonn

* Mann 1,3,10, 13, 16, 16 6 (35)

¢ Kvinne 2,17 2(12)

* Begge kjgnn 4,5,6,7,8,9,11, 14 8 (47)

* Ikke spesifisert 12 1(6)
Verdensdel

* Nord-Amerika 2,4,5,6,7, 14 6 (35)

* Europa 3,10, 12,13, 16,17 6 (35)

* Asia 15 1(6)

* Afrika 8 1(6)

e Ikke spesifisert 1,9, 11 3 (18)
Idretter

* Kun fotball 1,2,3,6,7,10,11, 12, 13, 14, 15, 16, 17 13 (76)

* Flere idretter 4,5,8,9 4(24)

'Flere studier oppgir kun range. Noen av disse studiene oppgir range som treffer
innenfor de satte kategoriene og blir derfor fert opp der. “Jedlic et al. (2007) bestar av to

studier med ulikt utvalg og nevnes derfor som 4/1 og 4/2.
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4.1.3 Datainnsamling

Som man kan se i tabell 4 er datamaterialet i majoriteten av studiene hovedsakelig
innhentet ved bruk av sperreundersekelser og observasjon. Den mest benyttede
sperreundersgkelsen er Sport Imagery Questionnaire (SIQ: Hall, Mack, Paivio &
Hausenblas, 1998), etterfulgt av Movement Imagery Questionnaire — Revised (MIQ-R:
Hall & Martin, 1997). Ferstnevnte spoarreundersokelse er benyttet i seks forskjellige
studier (Adegbesan, 2009; Hall m.fl., 2009; Jedlic m.fl., 2007; Jordet, 2005; Munroe-
Chandler m.fl., 2005; Veraksa & Gorovaya, 2012), hvor MIQ-R er benyttet i tre studier
(Munroe-Chandler m.fl., 2012; O & Munroe-Chandler, 2008; Ramsey m.fl., 2010).
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Tabell 4. Datainnsamling

Kjennetegn Referansenummer Artikler (%)
Intervju 1,5,15 3
Observasjon 1,3,7,11, 12, 14, 15, 17 8
Sperreundersekelse 1,2,4/1,4/2,6,8,9, 10, 11, 13, 14, 16/1, 16/2, 14
17

SIQ' 1,2,4/1,8,9,16/1 6
IAQ? 2 1
CEAIUQ’ 4/1,4/2 2
s1Q-c* 6, 14 2
CSAI-2C’ 6 1
SEQ-S° 6 1
MIQ-R’ 7,11, 14 3
FOLQ® 9 1
TSCr’ 9 1
TOPS'" 10 1
IAMS"! 11 1
MIQ" 13 1
FSs" 13 1
BMRI-2" 13 1
TTCT" 16/1 1
TMS'® 16/2 1
ASCI-28" 17 1

Videoanalyse og tidtaking i fotballspesifikke evelser kategoriseres som observasjon.
Artikkel 4 og 16 inneholder to studier og er derfor gitt et ekstra nummer i tillegg til det
opprinnelige referansenummeret (4/1, 4/2 og 16/1, 16/2). ' Sport Imagery Questionnaire,
* Imagery Assessment Questionnaire, ° Coaches Eccouragement of Athletes Imagery
Use Questionnaire, * Sport Imagery Questionnaire for Children, > The Competetive
State Anxiety Inventory — 2 for Children, ® The Self-Efficacy Questionnaire for Soccer,
7 Movement Imagery Questionnaire — Revised, * The Functions of Observational
Learning Questionnaire, ° Trait Sport Confidence Inventory, '° Test of Performance
Strategies, ' Immediate Anxiety Measurement Scale, '> Movement Imagery
Questionnaire, * Flow State Scale, '* Brunel Music Rating Inventory - 2, "> Torrance
Test of Creative Thinking, '® Test of Movement Skill, '” Athletic Coping Skills
Inventory — 28.
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4.2 Presentasjon av funn

Béde store og sma funn gir oss en sterre forstaelse for bruken av visualisering i
trenings- og konkurransesituasjoner i fotball. Ut fra disse funnene kan man potensielt
finne ny kunnskap, og diskusjonen i denne oppgaven kan veare en plattform for ny

kunnskap eller bekreftelse av viten som allerede foreligger.

4.2.1 Visualisering i sammenheng med selvtillit og mestringstro

Studiene til Bjorkstrand og Jern (2013) og Ramsey med kolleger (2010) tar begge for
seg bruken av visualisering i en straffesparkintervensjon, hvor PETTLEP (Holmes &
Collins, 2001) blir benyttet i sin helhet eller ved bruken av enkelte aspekter av
modellen. Bjorkstrand og Jern (2013) fant ingen signifikante forskjeller mellom
intervensjons- og kontrollgruppene, og konkluderer med at visualiseringsintervensjonen
ikke pavirket spillernes straffesparkprestasjoner. En modererende variabel ble likevel
funnet, hvor testene viste at spillere i intervensjonsgruppen som hadde hey score pa
”peaking under pressure” forbedret sin straffetakingsevne signifikant. Det ma merkes at
denne gruppen var relativt liten (n = 7). Det a takle motgang hadde ingen signifikant
modererende effekt pa assosiasjonen mellom intervensjonen og straffetakingsevnen.
Mestringstro (self-efficacy), som ble malt for intervensjonen, korrelerte ikke med

verken pre- eller post-intervensjon, eller det totale antallet mal som ble scoret.

I studien til Ramsey m.fl. (2010) ble kun folelsesaspektet ved PETTLEP-modellen
benyttet, og Tukey post-hoc analyse (p =>.05) viste ingen signifikant forskjell mellom
visualiseringsgruppene (ferdighetsbasert- og felelsesbasert visualisering), men begge
visualiseringsgruppene scoret signifikant heyere sammenlignet med kontrollgruppen (p
=>.05). Begge visualiseringsgruppene viste framgang fra pre- til post-test, selv om
resultatene ikke nddde signifikant niva. Nér det kommer til mestringstro og angst var
det ingen gunstig effekt av visualiseringsintervensjonen verken pa mestringstro eller

tolkninger av angstsymptomer nér de ble sammenlignet med kontrollgruppen.

Resultatene til Hall m.fl. (2009) viser at uteverne rapporterte storre bruk av kognitiv
generell (CG), motiverende spesifikk (CS), motivational general-arousal (MG-A) og
motivational general-mastery (MG-M) i konkurranse sammenlignet med trening. I
forhold til visualisering under trening ble ingen signifikante forskjeller observert i

henhold til kjenn, type idrett eller type konkurranse. Post hoc-tester avdekket at
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konkurrerende utevere brukte mer MG-A og CG visualisering sammenlignet med det de
refererer til som “club” og rekreasjonelle utgvere. I tillegg til dette benyttet
konkurrerende utevere ogsd mer MG-M visualisering enn rekreasjonelle utovere. Bade
CS og MG-M visualisering fremkom som en signifikant og positiv indikator for

selvtillit i bade trening og konkurranse. Ingen forskjeller ble funnet basert pa kjenn.

Munroe-Chandler m.fl. (2008) fant ingen signifikante forskjeller mellom niva
(konkurranse og rekreasjon) eller kjonn sett i sammenheng med de avhengige
variablene (de fem visualiseringsfunksjonene, selvtillit eller mestringstro) eller antall ar
de har drevet med fotball. Gjennom en serie regresjonsanalyser fant forfatterne ut, i
likhet med Hall m.fl. (2009), at MG-M var en signifikant indikasjon pa selvtillit og

mestringstro hos bade konkurrerende fotballspillere og de som drev med rekreasjon.

4.2.2 Indre dialog, avslapping og visualisering

Bruken av indre dialog, avslapping og visualisering kan vere fordelaktig i prosessen
med 4 utvikle fotballspesifikke ferdigheter, hvor ferstetouch, pasninger og taklinger er
subkomponentene Thelwell m.fl. (2006; 2010) benyttet i sine studier. Studien til
Thelwell og kollegene (2006) viser at en intervensjon basert pa de tre psykologiske
ferdighetene i1 det minste kan gjere det mulig & forbedre fotballspesifikke teknikker og
handlinger. I en lik studie gjennomfert av de samme forfatterne viser resultatene at en
slik intervensjon er effektiv for & forbedre prestasjonen i andre omgang av en

fotballkamp (Thelwell m.fl., 2010).

De samme forfatterne fant ogsa ut at bruken av disse psykologiske ferdighetene i storre
grad ble benyttet pa hjemmebane sammenlignet med bortebane, og at erfarne spillere

brukte disse ferdighetene oftere enn de mindre erfarne (Thelwell m.fl., 2009).

4.2.3 Musikk, flow og prestasjon

Pain m.fl. (2011) benyttet Brunel Music Rating Inventory — 2 (BMRI: Karageorghis,
Priest, Terry, Chatzisarantis & Lane, 2006) for & kartlegge hvilke sanger spillerne
oppfattet som motiverende. Resultatene av intervensjonen hvor sangene og visualisering
ble benyttet, indikerte at asynkron musikk kombinert med MG-M-visualisering hadde

en tilretteleggende effekt pa flow og spillernes egenoppfatning av prestasjon.
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Kommentarene fra spillerne i etterkant av intervensjonen stottet ogsa disse funnene, og
viser at en slik rutine i forkant av en konkurranse har et stort potensial (Pain m.fl.,

2011).

4.2.4 Gkologisk visualiseringstrening hos elitespillere

Resultatene fra den asiatiske studien til Seif-Barghi m.fl. (2012) viste at raten for
suksessfulle pasninger ekte signifikant i intervensjonsgruppen som inkluderte bade
spesifikke og generelle kognitive elementer av visualiseringsfunksjoner sammenlignet
med kontrollgruppen. Videre analyser av de ulike aldersgruppene ble ogsa analysert og
kun U16 og U21 viste en forbedring av prestasjon sammenlignet med kontrollgruppen.
Spesielt de som ikke hadde erfaring fra visualiseringstrening tidligere opplevde en

forbedring i suksessfull pasningsprosent.

En annen studie gjennomferte en visualiseringsintervensjon for & forseke & forbedre
persepsjonen hos spillerne (Jordet, 2005). To av de tre deltakerne skal tilsynelatende okt
sin visuelle aktivitet, men kun én av deltakerne forbedret marginalt prestasjonen med
ball. Ingen av deltakerne klarte & endre prosentandelen for “advanced exploratory
activity”, noe som kan bety at de kun forbedret frekvensen og timingen i sekene, og
ikke den méten de sokte etter informasjon pa. Den ene deltakeren rapporterte gjennom
intervju og sperreskjema at han hadde forbedret sin visuelle aktivitet og persepsjon.
Forfatteren konkluderer med at elitespillere kan forbedre persepsjonskomponenter
gjennom egkologisk visualiseringstrening, men det er tvilsomt i hvilken grad dette forer

til bedre prospektiv kontroll av handlinger (Jordet, 2005).

4.2.5 Kartlegging av bruken av visualisering

Studien til Adegbesan (2009) tar som tidligere nevnt for seg utevere fra flere idretter,
hvor fotball er den idretten som er representert i storst grad (n = 90). Resultatene viste
signifikante forskjeller for de tre idrettene i bruken av CG, MS, MG-M og MG-A, og at
forskjellene var signifikante, men ikke for CS (p = .05). En Scheffé post hoc test for
multippel sammenligning indikerte at fotballspillere, friidrettsutevere og
bordtennisspillere scoret forskjellige pd CG, MS, MG-A, men kun for MG-M var det en
signifikant forskjell (p = .05) mellom fotball- og bordtennisspillere. Fotballspillerne

brukte alle typer visualisering oftere enn friidretts- og bordtennisspillerne.
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Munroe-Chandler m.fl.. (2007) ensket & vite hvor, nar og hvorfor yngre utevere bruker
visualisering. I forhold til hvor og nér de brukte visualisering rapporterte alle uteverne
at de brukte visualisering under trening, og alle aldersgruppene, bortsett fra 7-8-
aringene brukte det utenfor trening. Alle gruppene indikerte ogsa at de brukte
visualisering for og underveis i en konkurranse. Nér det kommer til etter konkurranse
var det kun de eldste (9-14 ar) som rapporterte at de bruke visualisering. Det var ingen
forskjeller i henhold til kjenn nar det kommer til hvor og nar visualisering ble benyttet,
men guttene rapporterte ikke & bruke visualisering relatert til spenningsregulering eller
angst (MG-A), i kontrast til jentene. Nér det gjelder hvorfor uteverne brukte
visualisering, rapporterte alle aldersgruppene at de brukte alle de fem
visualiseringsfunksjonene for motiverende og kognitive hensikter. Med tanke pa CS-
visualisering indikerte alle aldergruppene at de brukte visualisering for utvikling og
utforelse av en ferdighet eller handling. For CG-visualisering rapporterte alle gruppene
og kjonn at de brukte denne typen visualisering for & laere nye strategier, i tillegg for &
visualisere og predikere hva som ville skje videre. De samme gruppene, bortsett fra de
yngre guttene (7-10 ar), rapporterte at de brukte denne visualiseringen for & hjelpe dem
til 4 uteve strategiene i trening og konkurranse. For MS-visualisering rapportere alle
uteverne at de brukte dette for individuelle resultatmal, og for hva som kreves for &
oppna et prestasjonsmal. Nar det kommer til MG-A og MG-M, sa rapporterte kun de
kvinnelige uteverne at de benyttet MG-A, og i forhold til bruken av MG-M var det kun
jenter i aldersgruppen 9-14 &r som brukte denne visualiseringsfunksjonen. Nar det
kommer til den generelle bruken av visualisering sé rapporterte alle aldersgrupper og
kjonn at de brukte visualisering for & holde seg fokusert og opprettholde og gjenvinne

selvtillit, sett bort fra guttene i aldersgruppen 9-10 éar.

Veraksa og Gorovaya (2012) ensket & underseke yngre uteveres bruk av visualisering,
sammenhengen mellom visualisering og kreativitet, og implementeringen av
visualisering i fotballtreningene. Resultatene viste at det var en signifikant sammenheng
mellom bruken av de ulike visualiseringstrategiene og kreativitet, i tillegg til funn som
indikerer at yngre utevere (8-10 r) bruker visualisering for motiverende arsaker. Eldre
utevere benytter bade kognitiv og motiverende visualisering. Resultatene viste ogsé at

visualiseringstrening kan forbedre prestasjonen blant yngre utevere.
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4.2.6 oppmuntring til bruk av visualisering

Resultatene fra den eneste studien som utelukkende tok for seg treneres oppmuntring til
bruk av visualisering, studien til Jedlic m.fl.. (2007), viste at uteverne rapporterte at
trenerne i hovedsak oppmuntret til denne typen trening. Utgverne opplevde storst
oppmuntring til bruk av visualisering innenfor MG-M, og at oppmuntringen forst og
fremst var rettet mot uteverne rett for de skulle konkurrere. Videre viser funnene til
Jedlic m.fl. at uteverne ikke opplevde at trenerne gav stor oppmuntring til & planlegge
visualiseringen. En Tukey post hoc test (p = .05) viste at trenere som hadde veert med
uteverne i bare ett ar oppmuntret dem sjeldnere til & bruke visualisering utenfor trening,
for konkurranse og for de skulle legge seg sammenlignet med trenere som hadde

arbeidet med uteverne i to ar eller lengre.

Trenernes egen rapportering for oppmuntring til bruk av visualisering var noe lavere
enn utevernes, men menstret var likt. Resultatene til Jedlic og kollegene viste at
trenerne oftest oppmuntret til bruk av MG-M-visualisering i forbindelse med
konkurranse, og at trenere til utevere pa heyere niva gjorde dette oftere enn deres
kollegaer pa rekreasjonsniva. I tillegg oppmuntret trenere pa nasjonalt og internasjonalt
niva oftere til bruk av visualisering nér spillerne var skadet, etter konkurranse og for de

skulle sove sammenlignet med trenere pa rekreasjonsniva og klubbniva.

4.2.7 Bruken av kognitiv generell og kognitiv spesifikk visualisering
Munroe-Chandler m.fl. (2005) ensket & fastsla effektiviteten av en CG-
visualiseringsintervensjon pé tre forskjellige fotballstrategier (forsvare et direkte
frispark, utfere et direkte frispark, og forsvare et hjornespark). Resultatene fra repeated
measures ANOVA indikerte at bruken av CS og CG gkte signifikant fra baseline til post-
intervensjon. Den samme testen ble ogsa kjort pa de tre gjenvaerende
visualiseringsfunksjonene (MG-M, MG-A og MS), hvor resultatene viste at kun MG-A
hadde en signifikant ekning.

Resultatene fra studien til Munroe-Chandler m.fl. (2012) viste at det ikke var
signifikante forskjeller i bruken av de fem visualiseringsfunksjonene, hastighet og
noyaktighet i utforelsen om man sammenlignet begge kjonnene. Videre viste en
repeated measures ANOVA at det kun var signifikant forandring hos 7-8- og 9-10-

aringene 1 henhold til CS-intervensjonen (p <.01), hvor disse presterte raskere post-
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intervensjon. Kontrollgruppen som benyttet MG-A-visualisering opplevde ingen
signifikant forandring (p <.05). I henhold til neyaktighet i utforelsen gkte 11-12-
aringene signifikant deres feil (reduserte noyaktigheten) fra pre- til post-test. Nar
spillerne ble spurt hvor bekymret de var for & gjennomfore oppgaven ngyaktig og
presist, viste en ANOVA en signifikant effekt for de ulike aldersgruppene. Videre
analyse viste at de eldste aldersgruppene (11-12 og 13-14 ar) var mer bekymret for
ngyaktighet og presisjon sammenlignet med 7-8- og 9-10-dringene. Like funn ble gjort

for hvor bekymret uteverne var for gjennomfore oppgaven hurtig.

4.2.8 Effektene av ulik visualiseringshastighet

O og Munroe-Chandler (2008) testet elementet timing i PETTLEP-modellen i
sammenheng med en driblelaype. To separate enveis ANOVA viste ingen signifikant
forskjell i henhold til subskalaene for visuell eller kinestetisk visualisering mellom de
fem gruppene (normal hastighet, slow motion, slow motion + normal hastighet, fysisk
gjennomforelse og kontrollgruppe). Alle eksperimentgruppene forbedret antall feil og

tid signifikant, hvor kontrollgruppen kun forbedret tiden.
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5. Diskusjon

5.1 Hovedfunn

I dette kapittelet vil svarene pa sparsmélet som stilles i problemstillingen diskuteres.
Hensikten med denne studien var & underseke aktuell litteratur som omhandler
visualisering i fotball, og hovedspersmalet om hva som kan dokumenteres om bruken
av visualisering for 4 ta ytterligere steg og utvikle seg som fotballspiller. Resultatene i
denne studien viser til 17 studier som omfatter dette temaet, hvor flere av studiene

direkte sier noe om bruken av visualisering i en trenings- eller konkurransesituasjon.

5.1.1 Analyse av funnene
De 17 studiene bruker varierende design og metodiske tilnerminger, og utvalgene

varierer bade i kjonn, alder og konkurranseniva.
Bruken av visualisering sett i lys av straffesparktaking

Flere av studiene benytter PETTLEP-modellen (Holmes & Collins, 2001) i sine
intervensjoner nar det kommer til resultatene i en straffesparkintervensjon (Bjorkstrand
& Jern, 2013; Ramsey m.fl., 2010). Ingen av disse fant noen signifikant forbedring i
antall scorede mél sammenlignet med kontrollgruppene, selv om begge
visualiseringsgruppene merket en fremgang. Det kan vaere flere arsaker til dette, men
slik Ramsey m.fl. (2010) trekker fram s& kan man fa sterre utbytte av aspektet emotion i
PETTLEP-modellen i en konkurransesituasjon sammenlignet med en treningssituasjon.
Dette kan komme av at det er vanskelig & gjenskape prestasjonspresset eller en eventuell
frykt for & gjere feil i situasjoner som er mindre betydningsfulle enn selve

kampsituasjonen.
Visualisering, selvtillit og mestringstro

Det er stor enighet om at visualisering kan veare fordelaktig for innlering av nye
motoriske ferdigheter, kontrollere angst og forbedre selvtillit (Martin & Hall, 1995;
Taktek m.fl., 2008; Vadocz m.fl., 1997). Flere av studiene viser til at ulike former for
visualisering er pavist & ha en effekt pa selvtillit og mestringstro blant fotballspillere

(Hall m.fl., 2009; Munroe-Chandler m.fl., 2008). At ingen forskjeller ble funnet i
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bruken av visualisering om man sammenlignet kjonn er som forventet, og i samsvar
med andre studier inkludert i denne litteraturstudien (Munroe-Chandler m.fl., 2007). At
bade CS og MG-M stod frem som signifikante predikatorer for selvtillit i idretten, med
MG-M som den sterkeste av de to, er ogsa i trdd med tidligere forskning (f. eks. Martin
m.fl., 1999; Vadocz m.fl., 1997). At denne typen visualisering er den mest
hensiktsmessige for & forbedre selvtillit og mestringstro tyder pa at motivasjonelle
vinklinger i visualiseringen har stor pavirkning pa psykologiske ferdigheter. Hall m.fl.
(2009) fant ogsa at visualisering benyttes oftere i konkurranser ssmmenlignet med
observasjon. Dette kommer ikke som en overraskelse da observasjon underveis i en
konkurranse kan virke som distraksjon ettersom man har et eksternt fokus,

sammenlignet med et internt fokus om man visualiserer.

Indre dialog, avslapping og visualisering

Det ble vist at bruken av indre dialog, avslapping og visualisering kan vare fordelaktig
nér det kommer til & utvikle fotballspesifikke ferdigheter (forstetouch, pasninger og
taklinger) i studiene til Thelwell m.fl. (2006; 2010). At smé forbedringer i
fotballspesifikke ferdighetene kan forekomme ved bruk av disse mentale teknikkene er
forventet, og ogsa i samsvar med tidligere forskning (Thelwell & Maynard, 2003). At
spillerne opplever ulik grad av forbedring kan forklares med spillernes ulike roller, hvor
en offensiv midtbanespiller har annen rollebeskrivelse enn en ballvinnende
midtbanespiller. Den nyeste studien av Thelwell m.fl. (2010) viste ogsa at blant annet
visualisering kan vere effektivt nar det kommer til & forbedre prestasjonene i andre
omgang av en fotballkamp. Kampens tempo kan vere en forklarende faktor her, hvor
tempoet i starten av en fotballkamp kan vere hgyere enn tempoet mot slutten av en
fotballkamp, og at feil og darlige involveringer enklere kan oppsté i perioder med heyt
tempo og utmattelse. En annen studie fant ogsa at bruken av visualisering er storre pa
hjemmebane sammenlignet med bortebane, og at mer erfarne spillerne bruker denne
teknikken mer enn mindre erfarne spillere da de undersekte hjemmebanefordel
(Thelwell m.fl., 2009). At erfarne spillere bruker visualisering i sterre grad enn mindre
erfarne er noe forventet pa bakgrunn av nettopp erfaring og at de i sterre grad vet hva
som forventes. At bade erfarne og mindre erfarne spillere, og spesielt forstnevnte,
rapporterer mindre bruk av visualisering pa bortebane sammenlignet med hjemmebane

er noe mer uforventet. Thelwell og hans medforfattere begrunner dette med at spillerne
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ikke nedvendigyvis har tilstrekkelig informasjon for & kunne visualisere pa en ensket
mate pa bortebane. At publikum pa bortebane kan vaere mer fiendtlige trekkes ogsa
frem, hvor visualisering da kan vaere med pa & forberede spillerne pa dette inntrykket.
Ut fra dette ber trenere og stetteapparat jobbe med & gi tilstrekkelig informasjon om
sanseinntrykkene som kan oppsta pa bortebane, nettopp for & gi spillerne bedre

forutsetninger for & kunne bruke visualisering ogsa pa bortekamper.

Musikk, flow og prestasjon

En annen intervensjon som ble gjennomfort undersekte effekten av personlige
visualiseringsmanuskript og musikk for konkurranse og trening (Pain m.fl., 2011).
Resultatene viste at asynkron musikk (musikk hvor man ikke bevisst forsgker &
koordinere bevegelser til rytmen) og MG-M-visualisering kombinert hadde en
fasiliterende effekt pa flow og egen-oppfattet prestasjon, men utvalget var dog ganske
lite (n = 5). Dette virker naturlig, ogsé ettersom man ser fotballspillere og deres bruk av
musikk til og fra kamper. Disse funnene stettes ogsé av tidligere forskning (Crust &
Clough, 2006), og Pain m.fl. trekker frem dette som et omrade med stort potensiale for

videre bruk.

Okologisk visualiseringstrening hos elitespillere

Det kan konkluderes med at elitefotballspillere kan forbedre tekniske og mentale
ferdigheter ved bruk av ekologisk visualiseringstrening (Jordet, 2005; Seif-Barghi m.fl.,
2012). I studien til Jordet (2005) rapporterer den ene deltakeren at han opplevde en
fremgang i sekeatferd og persepsjon, noe som ikke stemmer overens med resultatene til
deltakeren i studien. Dette kan muligens forklares med at deltakeren ble mer bevisst
over det han gjorde, i alle fall nir det kommer til sekeatferd. At han ikke forbedret det
sammenlignet med pre-test betyr ikke nedvendigvis at han ikke opplevde en fremgang.
Det var ogsé store forskjeller i utvalget i de to studiene (n =3, n = 69), og det kan vere
interessant a se resultatene fra en lik studie som Jordet (2005) med et storre utvalg. Det
at spillere som ikke har erfaring med visualiseringstrening tidligere kan oppleve
forbedring er interessant, og tyder kun pa at visualisering faktisk har en effekt. Seif-
Barghi m.fl. (2012) sier at strategier som blir benyttet i alle scenarioer av en

fotballkamp er omfattet av ulike spesifikke ferdigheter, og at det derfor kan vere
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naturlig for spillere & bruke kognitiv spesifikk visualisering kombinert med kognitiv
generell visualisering for & takle komplekse oppgaver i en fotballkamp, noe som er i
samsvar med tidligere forskning (f. eks. Munroe-Chandler, Giacobbi, Hall & Weinberg,
2000).

Kartlegging av bruken av visualisering

Bruken av visualisering i fotball sammenlignet med andre idretter har bade likheter og
ulikheter (Adegbesan, 2009). Det var signifikante forskjeller i bruken av CG, MS, MG-
A og MG-M om man sammenlignet de ulike idrettene, men ikke for CS (Adegbesan,
2009). At visualisering innenfor MS blir benyttet av alle idrettsutoverne kan komme av
at en slik type visualisering hjelper utoverne med 4 sette prestasjonsmal, i tillegg til &
vedlikeholde motivasjonen underveis i trening og konkurranser. Det kan ogsa stilles
spersmal til om vestlige utevere med en annen kulturell bakgrunn kan gjenspeiles i

resultatene til disse nigerianske uteverne.

Yngre utevere bruker visualisering bade i trening og i konkurranse, bade for kognitive
og motivasjonelle hensikter (Munroe-Chandler m.fl., 2007). Kun de yngste uteverne pa
7-8 ar rapporterte at de ikke benytter visualisering utenfor trening, noe som kan
forklares med at de yngste driver med flere idretter og ikke fokuserer kun pé én idrett.
Munroe-Chandler m.fl. trekker ogsa frem at barn i denne alderen ofte blir introdusert for
nye idretter, og dermed har en lekpreget inngang til fotball og idrett generelt. I en slik
lek kan det ofte vaere at barna ikke benytter visualisering, men lever seg inn i nuet og
lekens egenart. At de yngre uteverne kun bruker visualisering relatert til individuelle
malsettinger, og ikke individuelle og lagets mélsettinger samlet slik de eldste uteverne
gjor, kan forklares med at yngre utevere ikke nedvendig har utviklet den samme

forstaelsen for det relasjonelle perspektivet ved idretten.

At guttene og jentene rapporterte ulik bruk av MG-A relatert til spenningsregulering og
angst er interessant. Som Munroe-Chandler m.fl. trekker frem kan dette komme av
sosiale hensyn, hvor gutter ikke ensker & diskutere eller innremme angst i plenum, hvor
jentene antageligvis er mer komfortabel med dette. Trenere og andre nekkelpersoner
kan legge vekt pa det sosiale og team-building for & utvikle gruppekohesjonen og

videreutvikle gruppen. I tillegg ble det ogsé avdekket ulikheter i bruken av MG-M, hvor
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jentene rapporterte bruk av MG-M for & forbedre selvtillit, og guttene rapporterte ingen

bruk av denne typen visualisering for en slik hensikt (Munroe-Chandler m.fl., 2007).

Treneres oppmuntring til bruk av visualisering

Jedlic m.fl. (2007) tar for seg treneres oppmuntring til bruk av visualisering, hvor bade
utevere og trenere rapporterte hvor ofte de oppfordret til dette. Uteverne opplevde at
trenerne oftere oppfordret til visualisering enn hva trenerne selv opplevde, og funnene
er i samsvar med tidligere forskning (f. eks. Hall, Mach, Paivio & Hausenblas, 1998).
Studien viser ogsa at trenere som har arbeidet med spillerne i over to ér oftere
oppfordrer til slik trening, noe som kan komme av at man som ny trener for et lag ma
prioritere hva de skal bruke tiden pd, som for eksempel det taktiske, tekniske eller
fysiske aspektet. At trenere oftest oppfordrer til bruk av visualisering i en
konkurransesammenheng kan vaere fordelaktig ettersom man oftere opplever
fysiologiske og psykologiske reaksjoner som kan pavirke prestasjonen i slike
kontekster. Bruken av MG-M kan derfor vere fordelaktig rett for man skal prestere i en

konkurransesammenheng.

At utevernes konkurranseniva viser seg a spille en rolle for hvor mye trenerne
oppfordrer til bruk av visualisering er interessant. Utevere pé alle nivéer kan dra nytte
av visualisering i bade trenings- og konkurransesituasjoner, noe som kan sees i lys av
diskusjonen rundt studien til Jordet (2005) hvor spillere med liten erfaring fra
visualisering kan ha stor nytte av dette. At trenere pa nasjonalt og internasjonalt niva
oftere oppmuntrer til bruk av visualisering nar spillerne var skadet, etter konkurranse
eller for de skal sove kan muligens forklares med at spillere pa disse nivaene er
profesjonelle og er hva man kaller 24-timersutevere. I tillegg til dette er det naturlig &
tro at kompetansen hos trenerne oftere er heyere pa dette niviet sammenlignet med
rekreasjons- og klubbniva. I tillegg rapporterte spillerne at trenerne ikke oppfordret til &
planlegge eller systematisere sin visualiseringstrening eller visualiseringsbruk. Dette
kan komme av treneres og stetteapparats manglende kunnskap om mental trening og
dens bruksomréder og fordeler. Ved & systematisere og vare bevisst pa egen bruk av
slike mentale teknikker, kan spillerne kanskje f storre utbytte av en slik trening. Som
fotballspiller i en organisert kontekst vil man alltid forholde seg til én eller flere trenere.

Det er derfor viktig at spilleren selv har en egen oppfatning av hva som fungerer for seg,
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og spesielt for spillere i lavere divisjoner med et mindre stotteapparat og lavere

kompetanse rundt seg.

Effektene av ulik visualiseringshastighet

Elementet timing i PETTLEP-modellen tar for seg blant annet i hvilken hastighet man
visualiserer. Hvorvidt visualiseringshastighet kan péstas & ha en effekt pé prestasjon er
uvisst (O & Munroe-Chandler, 2008), noe som er i kontrast til tidligere pastander
(Weinberg & Gould, 2003). Heller ingen signifikante forskjeller i prestasjon ble
observert om man sammenlignet visualiseringsgruppene med kontrollgruppen, og dette
er ikke i samsvar med tidligere forskning (Holmes & Collins, 2001). Utgangspunktet til
PETTLEP-modellen er at visualisering i slow motion er nyttig nar en star overfor nye
oppgaver eller utfordringer. Det er naturlig & anta at alle deltakerne i studien til O og
Munroe-Chandler tidligere har gjennomfert en dribleleype ettersom inklusjonskriteriet
til studien var at de spilte organisert fotball. At kontrollgruppen, som spilte kortspill,
ogsa forbedret sin tid i dribleloypen er kanskje det mest interessante funnet. Forfatterne
diskuterer hvorvidt dette kommer av at hele studien ble gjennomfert sammenhengende,
og at kontrollgruppen gikk fra & gve pé dribleleypen til & spille kortspill, og deretter rett
tilbake pa intervensjonen kort tid etterpa. For & se neermere pa dette kan det veere en idé

a ha lengre tid mellom testrundene og selve intervensjonen.
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6. Konklusjon

Denne litteraturstudiens malsetting var a kartlegge bruken av visualisering blant
fotballspillere ut fra foreliggende litteratur, og som kan brukes for a ta ytterligere steg
og utvikle seg som fotballspiller. Denne prosessen krevde en systematisk og grundig
gjennomgang av 17 forskningsartikler som er publisert pa omradet. De inkluderte
artiklene belyser problemstillingen pa en god mate, og resultatene er av en art som
tillater fotballspillere, fotballtrenere og andre nekkelpersoner & f sterre innsikt i hvilke
fordeler visualisering kan medbringe. Studiene tar dog for seg ulike aspekter ved

visualisering, og relativt fa studier belyser samme problemstilling.

Det kan konkluderes med at PETTLEP-modellen ikke nedvendigvis gir en fremgang i
prestasjon nar det kommer til straffesparktaking, men at elementet emotion i PETTLEP-
modellen kan gi sterre utbytte i en konkurransesituasjon sammenlignet med en
treningssituasjon. Ut fra foreliggende litteratur kan det ikke konkluderes med at ulik

visualiseringshastighet har en effekt pa prestasjon.

Nér det kommer til bruken av visualisering sett i sammenheng med selvtillit og
mestringstro sé konkluderes det med at visualisering har en positiv effekt. CS, og
spesielt MG-M er sterke predikatorer for selvtillit i idrett, og denne typen visualisering
tyder pé at motivasjonelle vinklinger i visualiseringen har en positiv pavirkning pa
psykologiske ferdigheter. Bruken av asynkron musikk kombinert med MG-M hadde en

fasiliterende effekt pa flow og egen-oppfattet prestasjon.

Det konkluderes med at visualisering er fordelaktig i utviklingen av fotballspesifikke
ferdigheter, i tillegg til & kunne bidra til & forbedre prestasjonen mot slutten av
kampene. Erfarne fotballspillere benyttet seg oftere av visualisering sammenlignet med
uerfarne spillere. Trenere og andre nekkelpersoner ber tilrettelegge for flere
sanseinntrykk slik at visualisering pa bortebane blir sa optimalt som mulig. Det kan ikke

konkluderes med at visualisering har en positiv effekt for persepsjon.

Fotballspillere benytter seg av CG, MS, MG-A og MG-M i sterre grad enn andre
idrettsutevere, og at yngre utgvere benytter seg av visualisering béde i trening og

konkurranse, sett bort fra barn i alderen 7-8 &r. Det kan konkluderes med at jenter og
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gutter bruker MG-A ulikt sett i sammenheng med spenningsregulering og angst, hvor
jenter benytter dette i storre grad. Bruken av MG-M har ogsa forskjeller basert pa kjonn,
hvor jenter benytter dette til forbedring av selvtillit, i motsetning til guttene som ikke
benytter denne typen visualisering til dette formalet. Utevere kan oppleve at trenere
oftere oppmuntrer til bruk av visualisering enn hva trenere selv oppfatter. Trenere som
har samarbeidet med utevere over flere &r oppfordrer oftere til bruk av visualisering
sammenlignet med nye trener-uteverrelasjoner, og oppfordrer oftere til bruk av
visualisering i en konkurransesammenheng. Utevere opplevde ikke at trenere oppfordret

til planlegging og systematisering av visualiseringen

6.1 Videre forskning

Ut fra foreliggende studier og funn kan det blant annet vere interessant 4 forske videre
pa PETTLEP-modellen i en konkurransesammenheng. Alle forskningsartiklene i denne
studien som benytter seg av hele eller deler av modellen gjennomferer intervensjonene i
en treningssammenheng. For & videreutvikle PETTLEP-basert visualisering vil det vare
fordelaktig & avklare forskjeller mellom trenings- og konkurransesituasjoner. Ved &
teste PETTLEP-modellen ved bruk av en oppgave som hensiktsmessig kan males i bade
en trenings- og konkurransesetting kan man fa en sterre innsikt i modellens styrker og

begrensninger.

I likhet med PETTLEP-modellen kan det vare interessant & folge Martin m.fl. (1999)
oppfordringer om videre testing av deres applied model of imagery use i

situasjonsspesifikke settinger, og da spesielt innenfor fotball. Noen forskningsartikler
inkludert i denne studien oppfyller dette ensket til en viss grad, men de gjennomferer

intervensjonen i en treningsstuasjon.

Bruken av visualisering og musikk er ogsa en interessant problemstilling for &

undersoke flow og prestasjon, da det er fa studier som omhandler dette temaet.
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