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Sammendrag

Formal: Formalet med denne studien var a undersgkte effekten av pararbeid og
videofeedback pa teknikkutvikling pa rulleski gjennom en 5 ukers periode, malt ved en
prestasjonstest pa 14-16 ar gamle langrennslgpere. Videre var ogsa formalet a undersgke
forsgkspersonenes conceptions of ability og selvregulering, og om disse faktorene kunne
pavirke en eventuell utvikling av teknikk, samt om de to forskjellige
tilbakemeldingsstrategiene kunne pavirke forsgkspersonenes conceptions of ability

gjennom treningsperioden.

Metode: 28 forsgkspersoner i alderen 14-16 ar ble rekruttert fra to langrennsklubber i Oslo.
De ble delt i to grupper der den ene gruppa skulle bruke videofeedback og den andre
pararbeid for & jobbe med utvikling av teknikk i padling pa mindre god hengside. Alle
gjennomfarte to prestasjonstester far, og to etter en 5 ukers intervensjonsperiode.
Prestasjonstestene ble gjennomfart i padling pa begge hengsider i randomisert rekkefalge.
Testene startet pa 8° og 2,5m/s, og hastigheten gkte med 0,25m/s hvert femtende sekund og
ble avsluttet nar forsgkspersonen brgt en laser bak pa bandet. Intervensjonen besto av 6
gkter med 3 forskjellige temaer innenfor padleteknikk som hver ble brukt pa to gkter i bade

rolig intensitet, konkurransetempo og sprint.

Resultater: Hovedfunnene i studien viste at (1) verken gruppa med pararbeid eller
videofeedback hadde noen signifikant endring i prestasjon fra pretest til posttest. (I1)
Forsgkspersonenes COA og selvregulering kunne ikke predikere endring i prestasjon. (I11)
De forskjellige tilbakemeldingsstrategiene pavirket ikke utgvernes COA gjennom

treningsperioden.

Konklusjon: Ingen av gruppene hadde noen signifikant bedring av teknikken i padling pa
mindre god hengside gjennom treningsperioden. Forsgkspersonenes COA og selvregulering
hadde ingen effekt pa utvikling av teknikk i padling pa mindre god hengside, og de
forskjellige tilbakemeldingsstrategiene pavirket ikke utevernes COA gjennom

treningsperioden.
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1. Innledning

Langrenn er en idrett som stiller store krav til en rekke fysiske egenskaper, og det er ingen
tvil om at det fysiske, med utholdenhet i spissen spiller en veldig viktig rolle for prestasjon
i langrenn (Losnegard & Hallen, 2014; Sandbakk & Holmberg, 2014). Langrenn er en
kompleks idrett, og i tillegg til det fysiske stilles det ogsa store krav til teknisk
gjennomfgring (Sandbakk, Holmberg, Leirdal & Ettema, 2010). Malet med en god teknikk
i langrenn er a oppna en sa lav oksygenkostnad (O-kostnad) som mulig. O2-kostnad er
definert som energiforbruk per distanse (Di Prampero, 2003), og en rekke studier har vist at
det er et neert forhold mellom O»-kostnad og prestasjon i langrenn (Losnegard, Schafer, &
Hallén, 2014; Sandbakk, Holmberg, Leirdal, & Ettema, 2010).

En vanlige tilbakemeldingsstrategi ved arbeid med langrennsteknikk i norske klubber er
direkte tilbakemelding fra trener til utever underveis i en treningsgkt. Utfordringen med
dette er at mange langrennsklubber i Norge ikke har tilgang til kompetente trenere. Pa
bakgrunn av dette kan det veere til stor hjelp a finne andre effektive metoder for a jobbe
med utvikling av teknikk for unge langrennslgpere. Noen eksempler pa andre
tilbakemeldingsstrategier for innleering og utvikling av teknikk i idrett er video og
pararbeid. Disse metodene har vist seg a kunne gi potensielle positive effekter pa
teknikkutvikling innenfor bade akademiske og idrettslige settinger (Baudry, Leroy, &
Chollet, 2006; Granados & Wulf, 2007; Hebert, Landin, & Menickelli, 1998; Shea, Wulf,
Whitacre, 1999), men det er til dags dato ikke gjort noen slike studier innenfor langrenn.
Det er heller ikke gjort noen studier som sammenligner disse to tilbakemeldingsstrategiene

og deres effekt pa teknikkutvikling.

Motorisk lzering kan pavirkes av forskjellige tilbakemeldingsstrategier, men det kan ogsa
pavirkes av en rekke andre faktorer. Utgveres conceptions of ability (COA) er noe som har
vist seg & kunne pavirke dette (Drews, Chiviakowski, Wulf, 2013; Jourden, Bandura, &
Banfield, 1991; Wulf & Lewthwaite, 2009). COA handler i hovedsak om hvordan man ser
pa ferdigheter. Noen ser pa ferdigheter som noe genetisk, forutbestemt og stabilt, og som i
liten grad vil kunne pavirkes gjennom trening. Dette kalles en stabil COA. Andre ser pa
ferdigheter som noe som i stor grad kan pavirkes gjennom trening og innsats. Dette kalles
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en inkrementell COA. Studiene som er gjort pa dette tidligere har blant annet undersgkt
dette knyttet opp mot motorisk leering, utvikling og endring i prestasjon, men det er i
hovedsak sett pa korttidseffekt (maks 1 dag) (Belcher et al., 2003; Drews et al., 2013;
Jourden et al., 1991; Li, Lee, & Solmon, 2005; Wulf & Lewthwaite, 2009). Det vil derfor
veere interessant a undersgke effekten av dette over en lengre tidsperiode.

Uteveres evne til a selvregulere vil ogsa kunne pavirke deres motoriske lzering og utvikling.
Zimmermann (1989) definerer selvregulering som egenproduserte tanker, fglelser og
handlinger som er planlagt og tilpasset for & na egne mal. Selvregulering innebzrer
prosesser som gjar at man i tar del i egen utvikling, og bestar av planlegging, observasjon,
evaluering og refleksjon (Toering, Elferink-Gemser, Jordet, Pepping, & Visscher, 2012).
Det er en rekke studier som viser at gkt selvregulering har en positiv effekt pa prestasjon
(Anshel & Porter, 1996; Kirschenbaum & Bale, 1986; Toering, Eleferink-Gemser, Jordet,
& Visscher, 2009). Det er likevel ingen studier som til dags dato har undersgkt dette pa

unge langrennslapere.

Hensikten med denne studien var a undersgke forskjellige tilbakemeldingsstrategier,
utevernes COA og evne til selvregulering, og deres pavirkning pa teknikkutvikling hos 15-
16 ar gamle langrennslgpere. Hensikten var ogsa a undersgke hvordan de forskjellige

tilbakemeldingsstrategiene pavirket utgvernes COA gjennom en treningsperiode.

1.1 Problemstillinger
e Vil bruken av pararbeid og videofeedback ha forskjellig effekt pa utvikling av
teknikk i langrenn?
e Vil forsgkspersonenes COA og evne til selvregulering ha en effekt pa utvikling av
teknikk i langrenn?

e Vil de forskjellige tilbakemeldingsstrategiene pavirke utgvernes COA?
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2. Teorl

2.1 Langrenn

Langrenn er en kompleks idrett som stiller store krav til en rekke egenskaper. Malet er som
i alle kondisjonsidretter & ha hgyest gjennomsnittsfart fra start til mal. Gjennomsnittsfarten
(m-s™) over en gitt distanse bestemmes i hovedsak av energiomsetningen (J-s*) og

arbeidsgkonomien (J-s™1)(Di Prampero, 2003).

Energiomsetning (J - s~ 1)
Hastighet (m-s™*) =
astighet (m-s™) Arbeidsgkonomi (J - m=1)

Bade en gkt energiomsetning og en forbedret arbeidsgkonomi vil fare til en gkt hastighet,
og dermed en bedre prestasjon. Langrenn er en kondisjonsidrett som setter store krav til
hgy energiomsetning, og den avgjares av den totale energifrigjaringen. Energifrigjgringen
bestemmes av det maksimale oksygenopptaket (VOamaks), utnyttingsgraden (% av VO2zmaks),
og den anaerobe energifrigjeringen (Di Prampero, 2003). Tidligere studier har blant annet
vist at langrennslgpere pa toppniva er blant de utholdenhetsutgverne med hayest VO2amaks
(Ingjer, 1991: Sandbakk, & Holmberg, 2017), men dette skal ikke diskuteres videre i denne

oppgaven.

Oz-kostnad er en av de mest brukte matene a oppgi arbeidsgkonomi, og er definert som
oksygenkostnaden ved en gitt submaksimal belastning. Studiene til Millet, Perrey, Candau
& Rouillon (2002) og Millet, Boissiere, Candau (2003) viser et nert forhold mellom O3-
kostnad og prestasjon hos godt trente langrennslgpere. Flere studier har undersgkt O»-
kostnaden og hva som pavirker denne i langrenn, og de indikerer at utgvernes niva og
teknikk er av stor betydning (Millet et al., 2002; Millet et al., 2003). Dette bekrefter ogsa
(Sandbakk et al., 2010) der det hevdes at god teknikk kan relateres til mer effektivt

energiforbruk og bedre arbeidsgkonomi.

Langrenn er en idrett som bestar av en rekke forskjellige teknikker. Det konkurreres i bade
klassiskteknikk og skeyteteknikk, som begge inneholder flere forskjellige delteknikker.

Konkurransetiden i langrenn varierer fra ca 3 min til nesten 3 timer, og det konkurreres i
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variert terreng fra ca -20% til 20% helning, og ved store hastighetsforskjeller (5-70 km/h)
(Sandbakk & Holmberg, 2014). Alle disse faktorene er med pa & pavirke bade teknikkvalg
og teknikkbytter underveis fordi bade terrenget og farten endres hele tiden. Pa et sprintrenn
med en lengde pa 1,5 km gjennomfares det i gjennomsnitt ca 30 teknikkbytter, og ved
lengre distanser kan det forekomme flere hundre slike bytter (Sandbakk & Holmberg,
2014).

Pa bakgrunn av det forskningen sier om betydningen av en effektiv teknikk, og dermed en
god arbeidsgkonomi, i tillegg til idrettens store krav til utferelse av komplekse bevegelser,
flere delteknikker og hyppige teknikkbytter, er det tydelig at teknikktrening og utvikling er
et viktig prioriteringsomrade innenfor langrennstrening. Innenfor langrennssporten
konkurreres det bade i klassisk og skayteteknikk. Klassiskteknikk er det krav om a bruke i
en del av konkurransene, men skayting er noe som i stor grad benyttes nar det konkurreres i
fri teknikk. Det vil si at det ikke er noe krav til hvilken teknikk man ma benytte seg av for a
gjennomfare konkurransen. Men skgyting benyttes nesten utelukkende fordi de aller fleste
uteverne oppnar en hgyere gjennomsnittshastighet ved bruk av den teknikken enn i klassisk
(Sandbakk & Holmberg, 2014).

Skayteteknikk bestar av en rekke delteknikker, og valg av teknikk er i stor grad avhengig
av hastighet (Sandbakk & Holmberg, 2014). Utforstilling, Friskayting, enkeldans,
dobbeldans, padling og glidende fiskebein er teknikkene som benyttes, rangert fra bruk i
hayest til lavest hastighet. Padling er en teknikk som benyttes nar farten er relativt lav, og
er i stor grad en motbakketeknikk. Det som skiller padling fra de fleste andre
delteknikkene, bade i skeyting og i klassisk, er at bevegelsene er asymmetriske. Det vil si at
bevegelsene pa hgyre og venstre side av kroppen er ulike. Stavtaket gjennomfgres kun
samtidig som skyvet pa det ene benet, som gjer at de aller fleste har en foretrukket side
(hengside). Det er forskjell fra person til person hvor ulikt ferdighetsnivaet er i padling pa
de to hengsidene, og hvor mye det trenes pa den siden som ikke er foretrukket, men det er
tydelig pa de aller fleste at det er en vesentlig forskjell. Pa bakgrunn av dette er det
sannsynlig at mange utavere har et stort potensiale for bedring av teknikken i padling pa
den ikke foretrukkede hengsiden.
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2.2 Motorisk leering

Studier om motorisk lzering handler ofte om faktorer som er med pa a forbedre og
optimalisere leeringen og utviklingen av motoriske ferdigheter (Granados & Wulf, 2007).
En vanlig mate & jobbe med dette pa i idretten er gjennom direkte feedback og dialog med
trener underveis i en treningsgkt. Dette gjelder ogsa i norske langrennsklubber. En
utfordring med dette er at de fleste langrennsklubber i Norge ikke har mulighet til & ansette
kompetente trenere pa grunn av mangel pa trenere og/eller gkonomiske midler. Ved & ha en
trener som ikke er kompetent nok i en klubb som skal gi feedback til utgvere vil kunne
limitere deres utbytte, og i verste fall kunne fare til utvikling av mindre effektive tekniske
lgsninger. En lgsning pa dette er a leie inn kompetente trenere for & gjennomfare enkelte
treningsgkter, men dette kan veere kostbart og det blir i tillegg liten mulighet til & falge opp
uteverne over tid. Det positive er da at det finnes andre metoder for & jobbe med og utvikle
motoriske ferdigheter. Bruk av pararbeid er en metode det er gjort noe forskning pa
(Granados & Wulf, 2007; Shea et al., 1999). Videofeedback er en annen metode som er
blitt brukt mer og mer med arene, blant annet pa grunn av utvikling i teknologien (Baudry
et al., 2005).

2.3 Pararbeid

Ved jobbing i par menes det at to utgvere eller elever samarbeider om en oppgave,
observerer og/eller diskuterer lgsninger med hverandre (Granados & Wulf, 2007).
Innleering eller endring av tekniske komplekse lgsninger som langrennsteknikk er, kan veere
bade fysisk og kognitivt utfordrende (Shea et al, 1999). Det farer til et behov om pauser for
a opprettholde kvaliteten pa leeringen som da kan brukes til andre former for prosessering.
Fordelene med denne metoden er at utgverne bade far utfert aktiviteten/utfordringen, kan
observere en annen utgver gjennomfare det samme, og kan gi tilbakemelding/diskutere
Igsninger med en annen utgver. Pa denne maten har man muligheten til & jobbe dobbelt sa

mye med den motoriske leeringen og utviklingen med like mye fysisk aktivitet/trening.

Pararbeid kan som nevnt besta av bade observasjon og dialog mellom utevere. Observasjon
har i flere tidligere studier vist seg a veere en effektiv mate a leere og utvikle motoriske
ferdigheter pa (Granados & Wulf, 2007; Shea et al, 1999). Det a observere eksperter
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innenfor en idrett er mye brukt for & leere, men Lee & White (1990) viser i sin studie at
modellen man observerer ikke trenger a vaere ekspert for a ha positiv effekt pa lzering. Det
vil si at utgvere kan leere og utvikle seg gjennom a observere hverandre. 1 tillegg til
observasjon vil utgverne fa mulighet til & snakke sammen og diskutere gjennomfaringene
ved & jobbe i par. Det kan fare til at de investerer stgrre kognitive ressurser som de ellers
ikke ville gjort (Granados & Wulf, 2007). Shea og kollegaer (1999) Poengterer ogsa at
trening og deling av strategier med en partner kan gke utgverens folelse av ansvar i

leeringsprosessen, noe som igjen kan pavirke leringen positivt.

I tillegg til det overnevnte finnes det ogsa andre fordeler med bruken av pararbeid som
metode for motorisk leering. Effektiviteten blir god ved at alle utaverne i en gruppe kan
jobbe med utvikling samtidig. Direkte feedback er vanskelig & gjennomfare til flere enn en
person samtidig, sa forskjellen pa effektiviteten til disse to metodene er stor. Det gjelder
spesielt nar gruppene med utgvere er store, som de i mange tilfeller er, spesielt i klubber og
idrettslag som ligger i byene. | tillegg slipper man kostnader ved & ansette eller leie inn
kompetente trenere, noe som kan veere avgjerende for idrettslag som har en darlig gkonomi,

og i stor grad er bygd pa dugnadsarbeid.

2.4 Videofeedback

Videofeedback er ogsa brukt innenfor idretten for innarbeiding og utvikling av teknikk.
Hazen, Johnstone, Martin og Srikameswaran (1990) beskriver videofeedback som det a
vise en utgver et videoklipp av hans/hennes utfarelse av en ferdighet, og det er denne
beskrivelsen av videofeedback som vil brukes i denne oppgaven. Videofeedback har
kommet gjennom utvikling av teknologien fra 70 tallet og fram til i dag, og blitt verdsatt
som et verktay for & oppna kvalitativ informasjon om prestasjon og utvikling i idretten
(Baudry et al., 2006).

Bruken av videofeedback som tilbakemeldingsstrategi er mye brukt i praktiske settinger og
hensikten er a gke leering og utvikling av ferdigheter. Hazen og kollegaer (1990) foreslar
fem punkter som omhandler effekten av videofeedback: 1) Nar videofeedback blir anvendt

rett etter feil utferelse av en ferdighet. 2) Viderekomne drar mer nytte av videofeedback for
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korrigering av feil enn nybegynnere. 3) Eldre barn og ungdom ser ut til & dra mer nytte av
videofeedback enn yngre barn. 4) Videofeedback er mer effektivt nar utgverne blir bedt om
a fokusere pa spesifikke ting mens man observerer videoen. 5) Ved & gjennomfare
videofeedback pa flere treninger og gjentatte ganger gker effekten av videofeedbacken.
Disse punktene gir retningslinjer for bruken av videofeedback og hvordan det best brukes

for & oppna sa god effekt som mulig.

Det er gjennomfert flere studier som har vist at videofeedback er effektivt for utvikling av
motoriske ferdigheter. Bade Hebert og kollegaer (1998) og Van Wieringen, Emmen,
Bootsma, Hoogesteger, & Whiting (1989) har vist effekt innenfor tennis. 1 tillegg er det
0gsa vist positive resultater innenfor gymnastikk (Baudry et al, 2006), golf (Guadagnoli,
Holcomb & Davis, 2002) og svemming (Hazen et al., 1990). Selv om det finnes en del
studier som viser positiv effekt av videofeedback, er det ogsa flere studier som ikke viser
dette. Rohstein og Arnold (1976) gjennomfarte en oversikt studie av drgyt 50 master- og
doktorgrader som inneholdt bruken av videofeedback. Av disse studiene viste 19 av de en
signifikant positiv effekt, mens resten av studiene som ble 33 stk totalt, ikke viste noe
signifikant effekt. Dette er en relativt gammel studie, men er til en viss grad relevant, og
symboliserer de varierte resultatene innenfor temaet. Man skal derfor veere forsiktig med a

trekke slutninger.

Videofeedback er noe som blir mer og mer brukt innenfor teknikk og motorisk leering, blant
annet pa grunn av utviklingen av stadig bedre verktgy i form av PC, nettbrett og telefoner.
Kameraene pa disse verktgyene utvikles hele tiden, og blir stadig bedre. Samtidig utvikles
det stadig nye apper som gjer arbeidet med video enklere og mer effektivt. coaches eye og
hudl technique er eksempler pa to apper som har spesialisert seg pa nettopp dette, og har
gjort arbeid med video enklere. De inneholder ogsa en rekke funksjoner som kan gjgre

arbeidet og bruken av video mer effektivt.

Bruken av pararbeid og videofeedback er brukt og forsket pa innenfor en rekke idretter og
situasjoner med varierende resultater. Til dags dato er det ikke gjort studier pa dette

innenfor teknikkutvikling i langrenn.
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2.5 Conceptions of ability

Conceptions of ability (COA) eller oppfatning av evner som det kan oversettes til, er et
viktig konsept innenfor lring og utvikling i bade skole, idrett og en rekke andre
sammenhenger. For & kunne utdype mer om COA er det viktig & ha kjennskap og en
forstaelse av hva evner egentlig er. Dette kan veere utfordrende fordi begrepet er definert og
forklart pa flere forskjellige mater. | akademiske settinger har det blitt referert til som
intelligens (Dweck, 2002) og kapasitet (Nicholls, 1989). I litteraturen om fysisk aktivitet er
det brukt motoriske evner, funksjonelle evner, kapasitet, perseptuelle evner, generelle
evner, og psykomotoriske evner for a forklare begrepet (Li & Lee, 2004). Det finnes med
andre ord en rekke definisjoner, og det er en del uenighet om begrepets presise forklaring.
En vanlig kontrovers i forhold til konseptet om evner er om de er mulig & endre eller ikke,
og det er her COA kommer inn (Dweck, 2002).

Bandura (1986) og Dweck (2002) hevder at COA er basert pd om en person kan forsta og
se forskjell pa innsats de legger ned i en oppgave og deres personlige evner. Bandura
(1986) definerer COA som en enkeltpersons dom over evner som enten en inkrementell
ferdighet eller en stabil enhet. Dweck (2000) beskriver COA som forskjellige mater
personer forstar og ser pa sine personlige evner. Dweck (2002) legger fram to mater & forsta
COA p4, og de gar pa om man har et inkrementelt eller stabilt stasted. En person med en
inkrementell COA er en som ser pa sine egne ferdigheter som noe han/hun kan endre og
pavirke gjennom innsats og trening. En som har en stabil COA ser derimot pa sine evner

som limiterte og uforanderlige gjennom innsats over tid (Dweck, 2002).

Forskning viser at hvordan en person ser pa COA i stor grad vil pavirke hvordan han/hun
ser pa sine egne evner, som igjen vil pavirke hans/hennes oppfarsel (Dweck & Legget,
1988). Nar man ser pa evner som umulig a forandre er vellykkede ytelser av ferdigheter
viktig. Om man derimot har et inkrementelt syn pa evner er ikke dette like viktig, fordi man
da ser pa dette som en mulighet til & forbedre og utvikle seg (Dweck & Legget, 1988).
Forskning innenfor skole og fysisk aktivitet har vist at en inkrementell COA er positivt
assosiert med mange adaptive motivasjonelle mgnstre. Blant annet positiv pavirkning

generelt, gkt selvregulering, gkt mestringstro, gkt tilfredshet, oppgaveorientering, bedre

16



innsats og utholdenhet (Belcher, Lee, Solmon, & Harrison, 2003; Dweck, 2002; Jourdan et
al., 1991, Lirgg, George, Chase, & Ferguson, 1996; Ommundsen, 2001). Personer med en
inkrementell COA fokuserer i stor grad pa lzering og utvikling av seg selv, og reagerer pa
vanskelige situasjoner med a gke innsatsen. | tillegg ser de pa det & mislykkes som en
naturlig del av en leringsprosess, og ngdvendig for a utvikle seg (Drews et al., 2012). De
som derimot har en stabil COA ser ut til & vise en rekke mgnstre som har negativ
pavirkning pa motivasjon. Det har negativ pavirkning pa personen generelt, selvkognisjon,
de er mer resultatorienterte, og de viser darligere innsats og utholdenhet (Dweck, 2002;
Jourdan et al., 1991; Li & Lee, 2004). Dette farer igjen til svekkelse av prestasjon, spesielt
nar opplevde evner er lave. De prgver derfor a unnga slike utfordringer og situasjoner, men
trives bedre der deres egne opplevde evner er hgye. Der vil de ofte vere opptatt av a
demonstrere sine ferdigheter, og sammenligner seg ofte med andre (Drews et al, 2012).
Tilbakemeldinger pa ting som ikke er bra nok eller kan bli bedre har de vanskelig a ta til
seg fordi de vil unnga felelsen av a ikke strekke til (Dweck, 2002). Ved & gjare dette
ignorerer de potensiell nyttig feedback som kan veere med a bidra til gkt prestasjon. En
person med en inkrementell COA vil ofte i samme situasjon ta til seg tilbakemeldingen, og
leere av den istedenfor a ta det personlig (Dweck, 2002). Hvordan personer med forskjellig
COA handterer andres suksess er det ogsa stor forskjell pa. De med en stabilt COA kan ofte
fale seg truet av at andre presterer bra, fordi de som nevnt tidligere ofte sammenligner seg
med andre, og har behov for & vise sin overlegenhet. Personer med en inkrementell COA
bruker heller suksessen til andre som en erfaring de kan lere av for a utvikle seg videre
(Dweck, 2002).

Det er ogsa gjort forskning der hjernens elektriske aktivitet er malt ved hjelp av
elektroencefalografi (Mangels, Butterfield, Lamb, Good & Dweck, 2006). | denne studien
ble forsgkspersonene delt i to grupper avhengig av om de hadde en inkrementell eller stabil
COA. De gjennomfgrte en intelligenstest som ble etterfulgt av en ny overraskende test som
kun inneholdt spgrsmalene de hadde gjort feil pa ved den farste testen. Den viste at de med
en inkrementell COA forbedret resultatet mer enn de med en stabil COA. | tillegg viste
resultatene fra elektroencefalografien at de med en stabil COA hadde aktivitet i hjernen

som korrelerte med bekymring over a prestere sammenlignet med andre. Den viste ogsa
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mindre aktivitet relatert til det & prosessere feedback, som tyder pa at de far mindre nytte av

tilbakemelding og veiledning.

Achievement goal theory (AGT) er en av de viktigste motivasjonsteoriene vi har, og den
har en del linker med COA. | fglge Roberts & Treasure, (2012) er det en sosial-kongnitiv
teori som i stor grad handler om hvilke mal forskjellige personer har med sine handling. |
AGT sies det at man kan ha oppgaverettede eller prestasjonsrettede mal med sin
involvering. Er man oppgaverettet i sin malinvolvering, er fokuset pa egne ferdigheter og
hvordan man skal forbedre og utvikle seg uavhengig av andre. En som derimot er
prestasjonsrettet i sin involvering vil fokusere pa utfall, resultat og i stor grad sammenligne
seg med andre. Forskning har vist at en inkrementell COA er assosiert og farer til
oppgaveretta malinvolveringer, mens en stabil COA derimot er assosiert med
prestasjonsretta malinvolveringer (Ommundsen, 2001; Li & Lee, 2004). | de fleste tilfeller
er oppgaverettede mal i stor grad knytta til indre motivasjon, og det vil derfor vere gunstig
a skape et miljg som bidrar til dette (Roberts & Treasure, 2012). Dette stemmer ogsa godt
overens med at forskning bade pa skole og fysisk aktivitet har vist at personer med en
inkrementell COA er mer indre motivert enn de med en stabil COA (Li & Lee, 2004).

2.5.1 Alder og modnings pavirkning pd COA

En persons COA er ikke stabilt og likt gjennom et helt liv, men kan endres over tid. COA
utvikler seg antakeligvis i stor grad fra man er i barnehagen og smaskolen til man etter
hvert blir eldre (Dweck, 2002). Det er noe forskning som viser at barn er oppmerksomme
og bevisste pa hva evner er, blant annet i Cimpian, Arce, Markman, & Dweck (2007) sin
studie der barn nede i 4 ars alderen blir pavirket av COA som er framprovosert av
feedback. | denne studien fikk barna tilbakemelding pa tegningen sin ved enten «du er god
til & tegne», eller «du gjorde en god jobb med tegningen». Nar barna deretter ble
konfrontert med feil de hadde gjort, responderte barna som fikk tilbakemelding knytta til
deres evner til a tegne med mer negativ selv-evaluering, mer hjelpelgshet og redusert
interesse i & tegne enn den andre gruppen. Selv om enkelte studier viser til resultater som
dette, er det mye som tyder pa at det er i 7-8 ars alderen barn i mye starre grad blir

interesserte og bevisste pa deres evner og hvordan de pavirkes (Dweck, 2002). Barn blir
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bevisst pa sammenligning av forskjellige ferdigheter og evner med sine venner og
klassekamerater. Nar barna kommer opp i 10-12 ars alderen begynner barna i enda starre
grad & forsta sammenheng og forskjeller mellom evner, innsats og prestasjon.
Chiviacowsky, Wulf, & Drews, (2012) fikk 10 ar gamle barn til a skyte en fotball pa en
blink, etterfulgt av forskjellig feedback rettet mot COA. Gruppene fikk tilbakemelding som
indikerte «du er en god fotballspiller», eller ikke indikerte «de sparkene var utmerket» en
underliggende iboende evne. Deretter fikk begge gruppene negativ tilbakemelding knytta til
deres neste forsgk. Det ble etterfulgt av nok et forsgk 10 minutter senere. Gruppen som
hadde fatt tilbakemelding som indikerte en iboende ferdighet viste en signifikant nedgang i
skuddpresisjon, mens den andre gruppen holdt seg pa samme niva. Det viser at barnas
COA, som i dette tilfelle ble pavirket av tilbakemeldinger, sannsynligvis hadde en

innvirkning pa prestasjon.

2.5.2 Faktorer som pavirker COA

En persons COA kan pavirkes av en rekke faktorer. Det er blant annet tidligere nevnt en
rekke studier som er gjennomfart ved at COA er pavirket i forskjellige retninger hos
forsgkspersonene. Laeringssituasjonen eller leringsklimaet er noe som vil kunne pavirke
dette. Et mestringsklima vil kunne pavirke elever eller utavere mot en inkrementell COA,

mens et prestasjonsklima derimot vil kunne fore til en stabil COA (Li & Lee, 2004).

Foreldre, laerere og trenere har stor pavirkning pa et barns miljg. Dette er ogsa aktuelt i
forhold til barns COA (Li & Lee, 2004). Det er mye som tyder pa at foreldre behandler
barna forskjellig ut ifra deres egen COA, og det er dermed ogsa naturlig 4 anta at dette ogsa
gjelder bade leerere og trenere (Dweck, 2002). Foreldre og lerere som har en inkrementell
COA vil i stagrre grad gi barna utfordrende oppgaver selv om de skulle mislykkes, og
vurderer barna i forhold til innsats og utvikling. Foreldre og leerere som derimot har en
stabil COA vil heller gi enklere oppgaver og vurdere barna etter utfall og resultat (Li &
Lee, 2004). Det er ikke veldig mye forskning pa dette innenfor fysisk aktivitet, men ifglge

litteraturen er det mye som kan tyde pa at disse tingene ogsa kan overfgres dit.
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Personer med en inkrementell eller stabil COA vil ofte reagere pa forskjellige mater i
forhold til hva slags type feedback de far. De med en inkrementell COA vil respondere bra
pa feedback som gar pa deres egen utvikling, mens en med en stabil COA vil respondere
bedre pa feedback som gar pa prestasjon sammenlignet med andre (Li & Lee, 2004).
Direkte feedback fra trener om resultat eller teknikk er den mest vanlige maten a gi
tilbakemelding pd, og Solmon, Li, Lee, & Purvis (2002) testet dette pa en gruppe
tennisspillere. I den studien kom de fram til at en stabil COA var negativt relatert til
feedback pa prestasjon. Disse funnene tyder pa at feedback er et viktig punkt a veere bevisst

pa, men mer forskning trengs ogsa pa dette temaet (Li & Lee, 2004).

2.5.3 COA sin pavirkning pa leering og utvikling

En rekke studier har undersgkt pavirkningen COA har pa laring og prestasjon bade
innenfor skole og utdanning, i tillegg til fysisk aktivitet og idrett. En del av studiene har
brukt instruksjon for & pavirke personenes COA (Jourden et al., 1991; Kasimatis, Miller, &
Marcussen, 1996; Lirgg et al., 1996; Martocchio, 1994; Wood & Bandura, 1989; Wulf &
Lewthwaite, 2009), men det er ogsa gjort en rekke studier der COA ikke er pavirket
(Belcher er al., 2003; Li et al., 2005, 2008; Sarrazin, Biddle, Famose, Cury, Fox, & Durand,
1996; Tabernero & Wood, 1999). | eksperimentelle studier der det brukes instruksjon for &
pavirke forsgkspersonenes COA, ser dette ut til & overstyre personenes opprinnelige COA
(Drews et al, 2013). Jourden og kollegaer (1991), Wulf & Lewthwaite (2009) og Drews og
kollegaer (2013) har alle gjort studier som har brukt denne typen design innenfor motorisk
leering og prestasjon, og de viser alle at COA kan pavirke motorisk laering og utvikling og
dermed ogsa prestasjon. | studiene innenfor motorisk laering og prestasjon der
forsgkspersonenes COA ikke er blitt pavirket er det derimot ikke en signifikant
sammenheng (Belcher et al., 2003; Li et al., 2005, 2008). Dette stemmer ikke overens med
forskning som er gjort i klasseromstudier, eller teoretiske hypoteser, sa det tyder pa at det

trengs mer forskning pa dette omradet.

2.6 Selvregulering
Selvregulering er beskrevet av Zimmermann (1989, 2006) som i hvilken grad en person er

metakognitiv, motivasjonell og en atferdsmessig proaktiv deltaker i sin egen
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leeringsprosess. Dette betyr at man vet hvordan man skal oppna sine mal om bedre
prestasjon, og at man i tillegg tar aktivt ansvar for & na disse. Bruk av
selvreguleringsprosesser vil ikke umiddelbart fare til et hgyt prestasjonsniva, men kan
hjelpe til, og bidra med mer effektiv tilegnelse og utvikling av ferdigheter (Zimmermann,

2006). Med andre ord kan selvregulering hjelpe utgvere med fa mer ut av sitt potensiale.

Ertmer & Newby (1996) har laget en modell som inneholder de forskjellige aspektene
innenfor selvregulering. Denne modellen inneholder planlegging, selv-monitorering,
evaluering og refleksjon. De hevder at personer som selvregulerer bra, planlegger hvordan
de gnsker a forbedre seg. Det som menes med dette er at de sammenligner kravene til
gjennomfare oppgaven med sine egne ressurser. Ved gjennomfgring av oppgaven
monitorerer de seg selv og sine handlinger, som indikerer at de ser pa handlingene sine i
forhold til malene de har satt. Etterfulgt av gjennomfgringen av oppgaven vil personer som
selvregulerer bra evaluere seg selv og prosessene som ble brukt underveis, og til slutt
utfallet av oppgaven. Underveis vil disse personene konstant reflektere over prosessene i et
forsgk pa a overfare tanker til handlinger og deretter tilegne seg nye kunnskap fra sine
handlinger. Dette betyr at refleksjonene er med & pavirke planleggingsfasen og tankene om
videre laering, og det viser at dette er en syklus som vil fortsette gang etter gang ettersom en

aktivitet eller oppgave gjennomfares flere ganger.

Forskning pa selvregulering har vist at dette kan ha en positiv effekt pa prestasjon Anshel
& Porter, 1996; Kirschenbaum & Bale, 1986; Toering, Eleferink-Gemser, Jordet &
Visscher, 2009). Suksessfulle utgvere innehar en evne til & detektere forskjeller mellom
hvor de er, og hvor de kan og vil veere (Toering et al., 2009). Anshel & Porter (1996)
hevder at utgvere som ikke klarer  selvregulere pa denne maten har mindre sannsynlighet
for & prestere pa sitt beste. Dette kan veere potensielt avgjgrende for eventuelle karrierer for
unge utgvere pa vei opp og fram. De unge utgverne som er gode til & selvregulere utvikler
og forbedrer seg raskere enn andre, som betyr at de har stgrre sjanse for a bli tatt inn pa
yngre landslag eller talentprogram. Dette gjer igjen at de far tilgang til bedre trenere og

opplegg som kan vaere med a pavirke deres utvikling.
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Toering og kollegaer (2009, 2012) gjennomfarte studier der de undersgkte sammenhengen
mellom selvregulering og prestasjonsniva hos elite og ikke elitespillere i fotball i bade
Norge og Nederland i alderen 11-17 ar. Hensikten var a se hvilken rolle selvregulering
hadde for prestasjonsniva i de forskijellige gruppene. Alle svarte pa et spgrreskjema som
innehold spersmal om planlegging, selvmonitorering, evaluering, refleksjon, innsats og
selvtillit. Resultatene fra begge studiene viste at spillerne som hadde stor evne til refleksjon
var pa et hgyt prestasjonsniva. Dette bygger oppunder pastandene til Ertmer & Newby
(1996) om refleksjoners betydning for prestasjon. Kitsantas & Zimmermann (2002)
undersgkte ogsa dette pa volleyballspillere i trening pa serve. De kom fram til at utgverne
pa hgyt niva viste seg a ha bedre struktur pa sine treningsrutiner enn utgverne pa et lavere
niva. Utaverne pa et hgyt niva brukte ogsa flere selvreguleringsstrategier, og evaluerte seg
selv i starre grad. Dette tyder pa at utavere som er pa et hgyt niva er mer bevisst pa sine
sterke og svake sider, hva og hvordan de skal jobbe for a utvikle seg, og i sterre grad falger
opp dette i treningsarbeidet. Konsekvensen av dette er at utgverne som selvregulerer mye
vil fa mer utbytte av treningen, og dermed utvikle egenskapene sine mer og raskere

sammenlignet med utgvere som selvregulerer mindre.

3. Metode
3.1 Design

Denne masteroppgaven er en del av et stgrre doktorgradsprosjekt ved Norges
idrettshegskole som omhandler motorisk leering og utvikling. Denne delen av prosjektet
handler om forskjellige tilbakemeldingsstrategier, og hvordan de pavirker unge
idrettsutaveres utvikling av teknikk og dermed prestasjon. I tillegg omhandler den
forskjellige psykologiske variabler, og hvordan de pavirker utavernes utvikling. Designet i
denne studien er en randomisert kontrollert studie (RCT) der forsgkspersonene ble fordelt i
to forskjellige grupper. Forskjellen pa de to gruppene var tilbakemeldingsstrategien i
forhold til lzering av teknikk der den ene gruppen brukte videofeedback, mens den andre
brukte pararbeid. Fysiologiske og psykologiske data ble innhentet bade far og etter
intervensjonen. Varigheten pa gjennomfgringen av denne studien var pa ca 10 uker som

inkluderte to tilvenninger, pre- og posttesting, og treningsintervensjon (figur 1).
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Figur 1. Gjennomfgring av studien

3.2 Forsgkspersoner

Forsgkspersonene i denne studien ble rekruttert ved & kontakte to aktuelle klubber i Oslo
som har mange lgpere i aldersgruppen vi gnsket a teste. Begge klubbene gnsket & delta og
det ble derfor rekruttert 30 langrennslgpere i alderen 14-16 ar til studien. Det var ingen
spesielle krav for & kunne delta i studien, men man matte delta pa minimum 5 av de 6
oppsatte treningsgktene i lgpet av intervensjonsperioden. | lgpet av studien valgte to
utevere a trekke seg, sa det endte til slutt pa 28 forsgkspersoner. | forkant av studien ble

informasjon om studien og samtykkeskjema sendt ut til alle forsgkspersoner og foresatte.

3.3 Testprosedyrer

Som nevnt er denne oppgaven en del av et stgrre doktorgradsprosjekt ved Norges
idrettshggskole, og testingen som ble gjennomfart i forbindelse med denne studien ble ogsa
brukt i flere deler av dette prosjektet. Testprosedyrene er utarbeidet i samrad med den
aktuelle doktogradstudenten i tillegg til en annen mastergradstudent, og er tilpasset alles
studier i starst mulig grad. | denne studien ble det bare brukt enkle fysiologiske og
psykologiske variabler i resultatdelen, men det ble malt flere fysiologiske og biomekaniske
malinger ved gjennomfgaringen av testingen. En rekke antropometriske mal ble gjort av

forsgkspersonene i forkant av testingen. Malinger av oksygenopptak, laktat, hjertefrekvens
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og borg skala ble gjennomfart en rekke ganger i lgpet av bade tilvenningene, pre og
posttest. | tillegg ble det tatt opp 3-dimensjonale videoer ved bruk av en rekke kameraer
rundt i rommet, og refleksmarkarer en rekke steder pa forsgkspersonene og utstyret. Etter
pre og posttest ble det ogsa gjennomfart enkle styrketester. Ingen av de overnevnte malene

eller testene ble brukt i denne studien og vil derfor ikke bli videre nevnt i denne oppgaven.

3.3.1 Tilvenning

All tilvenning, pre og posttesting ble gjennomfart pa rulleski innendgrs pa en stor
tredemglle med dimensjon 3 x 4,5 m (Rodby, Sgdertalje, Sverige). Far pretest
gjennomfarte alle forsgkspersonene to tilvenningsgkter. Dette ble gjort for at alle som
deltok i studien skulle bli kjent med utstyr og testprotokoll, i tillegg til & minimere
leeringseffekten fra pre til posttest. Forsgkspersonene ble under testingen sikret med en

sikkerhetssele, som var forbunnet til et automatisk bremsesystem.

Pa tilvenning 1 startet alle med et 15 minutters drag der de selv bestemte fart og helning pa
mglla, men testleder sgrget for at bade dobbeldans og padling ble brukt i lapet av draget.
Etter gjennomfaringen av det farste 15 minutters draget fikk forsgkspersonen en pause
mens en annen gjennomfarte den samme prosedyren. Det andre 15 minutters draget startet
likt som det farste ved at forsgkspersonen selv styrte fart og helning, men pa de siste 6
minuttene gjennomfarte alle to 3 minutters drag pa 2 m/s og 6° helning. Begge dragene ble
gjennomfart i padling med et pa hver av hengsidene. Hastigheten og helningen var den
samme som den absolutte belastningen alle skulle gjennomfare pa pre og posttest. Etter nok

en pause ble prestasjonstestene gjennomfart pa samme mate som under testprotokollen.

Prestasjonstesten startet pa 8° og 2,5m/s for bade gutter og jenter, og hastigheten gkte med
0,25m/s hvert femtende sekund. Hastigheten gkte helt til forsgkspersonen ikke klarte a
holde seg foran en laser som var plassert pa et punkt pa tredemglla. Testen stoppet nar
framhjulene pa rulleskiene passerte denne laseren. Prestasjonstesten ble gjennomfart pa

begge hengsidene i randomisert rekkefalge med ca 18 minutters pause mellom (Figur 2)
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Figur 2. Tilvenning 1

Tilvenning 2 startet med 10 minutters oppvarming der forsgkspersonen selv styrte bade fart
og helning pa tredemglla. Deretter ble det gjennomfart to 5 minutters drag pa 2 m/s og 6°
helning. Begge dragene ble gjennomfgrt i padling der et drag ble gjennomfart pa hver av
hengsidene. Til slutt pa tilvenning 2 ble det gjennomfart to VO2maks tester pa hver av de to
hengsidene i padling. Testen for maksimalt oksygenopptak gjennomfares i stor grad som
beskrevet i Losnegard (2013), men uteverne gar i 3 min istedenfor for & gjennomfare
1000m som man gjer i Losnegard sin studie. Pausen mellom de to testene var pa 10

minutter for alle forsgkspersonene (Figur 3).
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Figur 3. Tilvenning 2

25



3.3.2 Pre- og posttest

Testingen foregikk pa rulleski av typen standard 67 cm, skayeski (Swenor, Sarpsborg,
Norway), med ler hjul (rullefriksjons koeffisient, p =~ 0.018), med en totalvekt pa 870 gram
pr. ski. Bindingssystemet som ble brukt var (NNN, Rottefella, Klokkarstua, Norge).
Skistaver som ble benyttet er Swix Triac 1.0 (Swix, Lillehammer, Norge) med spesiallagde
pigger for tredemgllen. Rullefriksjonen ble regelmessig testet under hele testperioden, for at
sikre lik friksjon underveis. Forsgkspersonene ble sikret under testingen med en

sikkerhetssele, som var forbunnet til et automatisk bremsesystem.

Testdagen startet med 6 minutters oppvarming der hastighet og helning var satt til det
samme som forsgkspersonen valgte pa tilvenning 2. De farste 3 minuttene ble gjennomfart
i dobbeldans, og de 3 siste i padling. Etter oppvarmingen ble det gjennomfgrt to 5 minutters
drag i padling pa 2 m/s og med 6° helning. De ble gjennomfgrt med et drag pa hver av
hengsidene i randomisert rekkefglge. Etter de to dragene pa absolutt helning og hastighet
ble det gjennomfart to 5 minutters drag til. Disse var satt til en hastighet som tilsvarer 85%
av hastigheten ved VO2maks. Gjennomfaringen foregikk pa akkurat samme mate som de to

foregaende, bade underveis i dragene og i pausene (figur 4).

Pre- og posttestingen ble avsluttet med prestasjonstestene som forsgkspersonene hadde
gjennomfart under tilvenning 1. | randomisert rekkefalge ble det gjennomfart en test pa
hver av de to hengsidene med 10 minutters pause mellom. Prestasjonstestene startet som
under tilvenning 1 pa 8° helning og 2,5m/s, og hastigheten gkte med 0,25m/s hvert
femtende sekund. Forsgkspersonen skulle prgve a holde seg foran en laser som var plassert
pa mglla med forhjulene sa lenge som mulig. Tiden og mella ble stoppet nar
forsgkspersonen brgt denne. Mellom de to testene satt forsgkspersonene og syklet pa en

ergometersykkel.
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Figur 4. Pre og posttest

3.4 Spgrreskjema

Etter forsgkspersonene hadde gjennomfgrt den fysiske delen under pre- og posttestingen
fikk de svare pa et spgrreskjema. Testleder forklarte tydelig hvordan sparreskjemaet skulle
utfylles, og forsgkspersonen fikk ogsa full anledning til 4 stille spgrsmal underveis om noe
var uklart. Spgrreskjemaet under pretestingen bestod av 7 spgrsmal innenfor temaet
conceptions of ability (COA) (vedlegg 1). Disse spgrsmalene er utarbeidet for & male
utevernes COA og er basert pa Sarrazin, Biddle, Famose, Cury, Fox, & Durand (1996), og
den norske oversettelsen til Ommundsen (2001). de 7 spgrsmalene som ble valgt ut var de
som omhandlet stabil og inkrementell COA. Svar ble gitt pa en fempunkts skala (Helt enig,
litt enig, litt enig/litt uenig, litt uenig, helt uenig). Oppbyggingen av
spgrsmalene/pastandene er den samme som i disse studiene, men er tilpasset konteksten
som her er padling pa mindre god hengside. Formuleringen pa sparsmalene er ogsa tilpasset
alderen til uteverne i studien slik at man skal unnga misforstaelser.

Sperreskjemaet under posttestingen var litt annerledes enn under pretestingen. De samme
spgrsmalene om COA var fortsatt med, men det var lagt til 22 spgrsmal/pastander knyttet
til selvregulering i spgrreskjemaet (vedlegg 2). Sparsmalene/pastandene innenfor
selvregulering er basert pa spgrreskjemaet til Toering, Jordet, & Ripegutu, (2013) som er
utviklet for selvregulering i fotball. Oppbyggingen av spegrsmalene/pastandene er like som i
denne studien, men er oversatt til norsk og tilpasset konteksten som er padling pa den
mindre gode hengsiden.
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3.5 Treningsintervensjonen

Treningsintervensjonen hadde en varighet pa 5 uker, og det ble gjennomfart 6 treningsgkter
i lapet av denne perioden. Treningsgktene hadde en varighet pa ca 35 minutter og ble ledet
av testlederne i denne studien. Strukturen og oppbyggingen av treningsgktene var lik for

begge gruppene.

Pa hver gkt ble forsgkspersonene randomisert inn i tre forskjellige grupper som
gjennomfarte treningsekta i tre forskjellige bakker for a unnga for mye folk pa samme sted.
Hele gkta ble gjennomfart i den samme bakken for alle forsgkspersonene. @kta startet med
oppvarming i 5-6 minutter der den eneste instruksjonen var at de skulle padle litt pa begge
hengsidene. Med unntak av oppvarmingen foregikk resten av alle treningsgktene i padling
pa den mindre gode hengsiden. Etter gjennomfart oppvarming ble gruppa samlet, og info
om gkta ble gitt. Forsgkspersonene fikk ogsa en lapp som inneholdt et hovedspgrsmal og to
hjelpespgrsmal som var innenfor et tema det var gnsket a fokusere pa. | lgpet av de 6
gktene ble det utdelt lapper med 3 forskjellige sparsmal innenfor like forskjellige
fokuspunkter. To av fokuspunktene var rettet mot et spesifikt omrade, mens det siste
inneholdt et mer apent hovedsparsmal og hjelpesparsmal. Forsgkspersonene fikk utdelt

lapp med samme fokuspunkt pa gkt 1 og 4, 2 0og 5, og 3 og 6 (figur 5)
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Fokuspunkter pa gktene

Dkt 1 Hva synes du om rytmen? Okt 4
« Rolig intensitet - Settes 2 staver og 1 ski SAMTIDIG | bakken? - Rolig intensitet
- Er bevegelsens "runde” elier or de "hakkete"? “Konkurransetempo™
Dkt 2 Hva synes du om tyngdeoverferingen? Okt §
- Rolig intensitet -Foiger gverkroppen samme retning som skiene? - Rolig imensitet
-Brukes begge staver og begge ski aktivt? = Sprint
Pkt 3 Hva er bra med teknikken? Okt 6
- Rolig intensitet 3 - Rolig intensitet
- *Konkurranselempo® Hva kan gjeres bedre? - Sprint

Figur 5. Illustrasjon av temaene og sparsmalene forsgkspersonene fikk utdelt pa de forskjellige gktene

Videofeedback: Etter info om gkta var gitt, og utdeling av lapp med dagens fokuspunkt var
gjort, ble forsgkspersonene delt inn i par for & filme hverandre. Etter at de hadde filmet
hverandre leverte de telefonen tilbake til sin partner slik at de fikk se seg selv pa video. Ved
bruk av videoen og lappen de hadde fatt utdelt med dagens fokuspunkt, fikk de analysere
egen gjennomfgring. Deretter fikk de 6-7 minutter til & trene pa de tingene de hadde funnet
ut at de burde jobbe med. Denne prosessen ble gjentatt en gang til ved at de igjen filmet
hverandre, sa pa seg selv, og jobbet med det de selv fglte de burde jobbe med. Pa gkt 3 og 4
foregikk denne delen med en instruksjon om at padlingen skulle gjennomfares i

konkurransefart, og pa gkt 5 og 6 i full spurt.

Pararbeid: Etter info om gkta var gitt, og utdeling av lapp med dagens fokuspunkt var
gjort, ble forsgkspersonene tilfeldig delt inn i par for & jobbe sammen. Parrene jobbet
sammen ved at den ene padlet pa den mindre gode hengsiden mens den andre observerte og
kom med tilbakemeldinger ved bruk av observasjonene og den utdelte lappen. De byttet

deretter roller slik at begge bade fikk ga og gitt tilbakemelding. Alle fikk deretter 6-7 min
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til a trene pa de tingene de hadde fatt tilbakemelding pa. Denne prosessen ble gjentatt en
gang til ved at de sa pa hverandre, ga tilbakemelding, og igjen jobbet med det de fikk
tilbakemelding pa. Pa gkt 3 og 4 foregikk denne delen med en instruksjon om at padlingen

skulle gjennomfares i konkurransefart, og pa gkt 5 og 6 i full spurt.

Etter fullfert gkt ble det gjennomfart en kort felles oppsummering der forsgkspersonene
fikk dele litt erfaringer fra gkta. Rollen til testlederne i lgpet av treningsgktene var kun a
informere, observere, organisere og minne om dagens tema der det var behov. Ingen
kommentarer eller rettledning i forhold til forsgkspersonenes teknikk ble gjort av
testlederne.

3.6 Pilotstudie

| forbindelse med dette prosjektet ble det gjennomfart pilotstudier pa bade den fysiske
testingen i lab, pa treningsintervensjonen og pa spgrreskjemaet om COA. Pilotstudier pa
protokollen i lab og pa intervensjonen ble gjennomfart pa utvalgte utgvere i alderen 14-16
ar. Det er den samme alderen pa forsgkspersonene i studien som gjorde at vi kunne vurdere
og eventuelt endre protokollen og intervensjonen pa bakgrunn av denne testingen. Pilottest
pa sparreskjemaet om COA ble ogsa gjennomfart pa femten skilgpere i alderen 14-16 ar.
Det ga en indikasjon pa om sparsmalene var forstaelig og tilpasset aldersgruppen vi gnsket

& teste.

3.7 Etiske forhold

Prosjektet ble sendt inn til og godkjent av Regional komité for medisinsk og helsefaglig
forskningsetikk (REK) avdeling sgr-gst far det ble gjennomfart. Gjennomfaringen gikk i
henhold til Helsinkideklarasjonen, og informert samtykke ble undertegnet av bade
forsgkspersoner og foresatte for deltakelse i studien.
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3.8 Statistikk
For & undersgke forskjeller i prestasjon mellom god og mindre god hengside fra pre til
posttest innad i de to gruppene ble parrede t-tester benyttet. Endringer av forskjell i

prestasjon fra pre til post mellom gruppene ble malt ved bruk av en uavhengig t-test.

Flere multiple regresjonsanalyser ble gjennomfart for  undersgke pavirkningen av
conceptions of ability, endringen av denne, og selvregulering pa den prosentvise endringen
av forskjell i prestasjon mellom god og mindre god hengside. Det ble gjort analyser for a
sikre at det ikke ble brudd pa forutsetningene om normalitet, lineeritet, multikolineritet og
homoscedastisitet. Et normalfordelingsplott av residualene og et scatterplot av
standardiserte residualer versus standardiserte forventede verdier ble vurdert visuelt, og
viste at kravene til normalitet og homoscedastisitet ble mgtt. Det var ingen tegn til
multikolinaritet der alle tolerence verdiene var over 0,1. Det var ingen studentisized

deleted residuals sterre enn +£3 standardavvik og ingen verdier for Cook’s distance over 1.

En Mixed ANOVA for repeterte malinger mellom subjekter ble gjennomfart for a
undersgke pavirkningen fra de to forskjellige tilbakemeldingsstrategiene (pararbeid og

video) pa forsgkspersonenes conceptions of ability fra pre til posttest.

Data ble behandlet i Microsoft Office Excel 2010 (Microsoft, Redmond, USA) og IMB
SPSS Statistics 20.0 (International Business Machines (-IBM-), New York, USA).

4. Resultater

4.1 Prestasjonstester

4.1.1 Forskjell pre —post

En parret t-test viste at det var en mindre forskjell mellom padling pa god og mindre god
hengside pa post (16,39% + 13,9) enn pa pre (18,4% + 11) i gruppa med pararbeid, men
denne forskjellen var ikke signifikant 2,02% (95% Cl, -3,66 til 7,69), t(12) = 0,77, p =
0,454, d = 0,21 (Figur 6)
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Figur 6. Endring i prosentvis forskjell mellom padling p& god og mindre god hengside i gruppa med pararbeid

En parret t-test viste at det var en mindre forskjell mellom padling pa god og mindre god
hengside pa post (12,67% +7,81) enn pa pre (17% + 9,56) i gruppa med video, men denne
forskjellen var ikke signifikant 4,32% (95% Cl, -1,16 til 9,81), t(14) = 1,69, p =0,113,d =
0,44 (figur 7)
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Figur 7. Endring i prosentvis forskjell mellom padling pa god og mindre god hengside i videogruppa
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4.1.2 Forskjell mellom gruppene

En uavhengig t-test viste at den prosentvise endringen i forskjellen mellom padling pa god
og mindre god hengside var starre i videogruppa (3,7% = 9,91) enn i gruppa med pararbeid
(2,1% + 10,08), men denne forskjellen var ikke signifikant 1,6% (95% ClI, -9,38 til 6,19),
t(26 =-0,42, p = 0,677 (figur 8)

= o = Pararbeid
- = ideo

-10

%
\

\
\
[ ]

-15

-20

20 Pre Post

Figur 8. Sammenligning av endring i prosentvis forskjell mellom padling pa god og mindre god hengside

4.1.3 C_onceptions of ability og selvregulerings pavirkning pa forskjell i
prestasjon

Regresjonsanalysene viste at verken conceptions of ability (pre, post), selvregulering F (5,
22) = .204, p=.957, adj R2 = -.173, eller endring i conceptions of ability F (5, 22) = .5086,
p=.609, adj R 2 = -.038 kan predikere den prosentvise endringen i forskjell i prestasjon
mellom god og mindre god hengside. Regresjonskoeffisienter og standardfeil kan finnes i
tabell 1 og 2.
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Tabell 1. Oppsummering av en multippel regresjonsanalyse for i hvilken grad variabler innenfor conceptions of ability og
selvregulering predikerer endringer i forskjell i prestasjon i padling

Variabel B SEs B
Endring i forskjell i prestasjon ~ 8.29 25.89
Stable. Pre -3.86 5.00 -0.18
Stable. Post 2.53 3.11 0.19
Incremental. Pre -1.94 3.35 -0.13
Incremental. Post 1.03 4.62 0.05
Selvregulering 0.14 2.71 0.01

Note * p <.05; B = Unstandarized regression coeffisient; SEg =
Standard error of the coefficient; p = Standarized coeffisient

Tabell 2. Oppsummering av en multippel regresjonsanalyse for i hvilken grad variabler innenfor conceptions of ability
predikerer endringer i forskjell i prestasjon i padling

Variabel B SEs B
Endring i forskjell i prestasjon ~ 8.29 25.89
Stable. Endring -3.86 5.00 -0.18
Incremental. Endring 2.53 3.11 0.19

Note * p <.05; B = Unstandarized regression coeffisient; SEg =
Standard error of the coefficient; p = Standarized coeffisient

4.1.4 Endring i conceptions of ability

Det var ingen signifikant interaksjon mellom tilbakemeldingsstrategi og conceptions of
ability for verken stable, Wilks” Lambda = .94, F (1.75, 26), p= .2, partial eta squared = .06
eller incremental, Wilks” Lambda = .98, F (.65, 26), p= .49, partial eta squared = .02. Det
var heller ingen pavirkning fra tid (pre, post) pa stable, Wilks™ Lambda = .99, F (.39, 26),
p= .54, partial eta squared= .02, eller incremental, Wilks" Lambda = .98, F (.65, 26), p= .49,
partial eta squared = .02. Hovedeffekten som sammenligner de to
tilbakemeldingsstrategiene var ikke signifikant for verken stable, F (1, 26) = .066, p= .80,
partial eta squared = .003, eller incremental, F (1, 26) = .096, p= .76, partial eta squared =
.004, som vil si at det ikke er noen forskjell i effektiviteten til de to intervensjonene pa

forsgkspersonenes conceptions of ability.
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5. Diskusjon

Denne studien undersgkte effekten av pararbeid og videofeedback pa teknikkutvikling i
langrenn gjennom en 5 ukers periode, malt ved en prestasjonstest pa rulleski pa en
innenders rulleskimglle. Videre ble ogsa forsgkspersonenes COA og selvregulering malt
for & undersgke om disse faktorene hadde effekt pa teknikkutviklingen. Til slutt ble det
ogsa undersgkt om de forskijellige tilbakemeldingsstrategiene pavirket utevernes COA
gjennom treningsperioden. Hovedfunnene i studien viste at (I) verken gruppa med
pararbeid eller videofeedback hadde noen signifikant endring i prestasjon fra pretest til
posttest, og tilbakemeldingsstrategiene hadde dermed ingen effekt pa teknikkutvikling. (I1)
Forsgkspersonenes COA og selvregulering hadde ingen effekt pa endring i prestasjon, og
dermed ingen effekt pa teknikkutvikling. (111) De forskjellige tilbakemeldingsstrategiene

pavirket ikke utgvernes COA gjennom treningsperioden.

5.1 Pararbeid, videofeedback og prestasjon

Funnene i denne studien viste at verken gruppa med pararbeid eller videofeedback hadde
noen signifikant endring i prestasjon gjennom intervensjonsperioden. | begge gruppene var
det en liten tendens til at forskjellen mellom padling pa god og mindre god hengside var
mindre pa posttest enn pretest, men dette var ikke signifikant. Sammenligner man dette
med tidligere studier som har undersgkt bruk av pararbeid som tilbakemeldingsstrategi for
motorisk utvikling, viser noen av disse en sammenheng (Granados & Wulf, 2007; Shanks,
Brydges, Den Brok, Nair, & Hatala, 2013). Det samme gjelder ved bruk av videofeedback
der det er gjort flere studier som viser at dette kan ha positiv effekt pa motorisk utvikling og
prestasjon i flere forskjellige idretter. Dette innebarer blant annet tennis, (Hebert et al.,
1998; Van Wieringen et al., 1989), gymnastikk (Baudry et al., 2006), golf (Guadagnoli et
al., 2002) og svemming (Hazen et al., 1990). Innenfor forskning pa videofeedback er det
ogsa en del forskning som ikke viser signifikant positiv effekt (Emmen, Wesseling,
Bootsma, Whiting & Van Wieringen, 1985).

| flere av studiene som undersgker effekten av pararbeid, gjennomfarer forsgkspersonene
en oppgave de ikke har noe tidligere kjennskap til fra far (Granados & Wulf, 2007; Shea et
al., 1999). Det er naturlig a tro at det da vil vare lettere a detektere endring i prestasjon enn
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I denne studien der det ble brukt en bevegelsesform forsgkspersonene kjenner til fra far av.
Som nevnt tidligere er det forskjell pa hvor mye de forskjellige forsekspersonene bruker
padling pa mindre god hengside i sin daglige trening, men bevegelsen kjenner alle

forsgkspersonene til fra far av.

En potensiell betydningsfull faktor innenfor pararbeid er at alderen til forsgkspersonene
sprikte fra 14 til 16 ar. Forskjeller i alder mellom personer i samme aldersgruppe kalles
relativ alder, og konsekvensen av dette kalles relativ alderseffekt (Musch & Grondin,
2001). Videre hevdes det at innad i en aldersgruppe er relativ alderseffekt assosiert med
signifikante forskijeller i bade fysisk og kognitiv utvikling. I denne studien er aldersspennet
pa forsgkspersonene opp til to ar, og det er dermed naturlig at det vil veere store forskjeller i
kognitiv utvikling. Tilfeldigheter knytta til hvem de forskjellige forsgkspersonene havnet i
par med kan dermed ha pavirket tilbakemelding, diskusjon underveis og dermed utbyttet av

tilbakemeldingsstrategien.

Innenfor bruk av video kunne det ogsa vert interessant a undersgkt bruken av
videomodellering eller selv-modellering i en slik studie. Videomodellering som er a
observere gode utavere gjennomfgre en oppgave eller bevegelse har vist god effekt i blant
annet Ross, Bird, Doody & Zoeller (1985) sin studie. Selv-modellering er en annen metode
som gar ut pa a redigere video av utgveren som er filmet, slik at gjennomfgringen ser bedre
ut enn den er i virkeligheten. I Clarke & Ste-Marie (2007) sin studie pa svemming fant de
en god effekt pd denne metoden, og studien viste ogsa at utgverne som brukte selv-

modellering gkte prestasjonen mer enn utgverne som brukte videofeedback.

Verken gruppa som brukte videofeedback eller pararbeid viste noe signifikant bedring i
prestasjon pa mindre god hengside fra pre til posttest, sa det var derfor som forventet at det
heller ikke var noe signifikant forskjell mellom gruppene. Selv om dette ikke var
signifikant, var det likevel en liten tendens til at gruppen med videofeedback hadde en
starre bedring i prestasjon enn gruppa som benyttet pararbeid. Hvem som lykkes og vinner
i langrenn og i toppidrett generelt avgjeres ofte av veldig sma marginer. 0,5% bedring i
prestasjon vil si ca 10 sekunder pa en 15 km, og ca 1 sekund pa en sprint i verdenscupen.
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Prestasjonsforskjeller mellom langrennslgpere i verdenstoppen er marginal, og en bedring i
prestasjon pa sa lite som 0,3% kan ha signifikant effekt pa resultatet (Spencer, Losnegard,
Hallen, Hopkins, 2014). Selv om utgverne i denne studien ikke inngar i toppidretten
forelgpig, er det viktig & ikke overse sma detaljer som kan vaere avgjgrende. | og med at det
er en tendens i denne studien til at videofeedback har mer effekt pa motorisk utvikling og
prestasjon enn pararbeid, er det noe som bgr undersgkes videre med flere studier.

5.2 Conceptions of ability og prestasjon

Resultatene i denne studien viste at forsgkspersonenes predisponerte COA ikke kunne
predikere endring i prestasjon. Funnene i denne studien stemmer overens med de tre
studiene innen motorisk leering som har undersgkt forsgkspersonenes predisponerte COA
(Belcher et al, 2003; Li et al, 2005, 2008). Dette stemmer derimot ikke overens med annen
litteratur pa dette omradet. Flere andre studier pa COA der den er pavirket av forskjellige
typer instruksjon har vist at COA har en pavirkning pa motorisk leering og utvikling. Det
gjelder bade umiddelbar effekt (Chiviacowsky et al., 2012; Jourden et al., 1991) og
langsiktig effekt (Drews et al., 2013; Wulf & Lewthwaite, 2009). Dette gjelder ogsa
klasseromstudier og tidligere teoretiske hypoteser (Li et al., 2008).

En mulig forklaring pa hvorfor ikke forsgkspersonenes COA kan predikere endring i
prestasjon i denne studien kan vere at bade gjennomsnittet, og de fleste av deltakerne i
studien skaret hgyt pa inkrementell og lavt pa stabil COA. Sammenligner man med
tidligere studier skarer forsgkspersonene hgyere pa inkrementell og lavere pa stabil i denne
studien enn i studiene til bade Sarrazin og kollegaer (1996) og Ommundsen (2001). Det at
forsgkspersonene skarer hgyt pa inkrementell og lavt pa stabil COA gjer at det blir
vanskeligere a detektere COA sin pavirkning pa motorisk utvikling. Forklaringen pa de
jevne resultatene kan veaere at forsgkspersonene kommer fra to langrennsklubber som
vanligvis trener sammen flere ganger i uken. Det har de fleste i de to gruppene gjort i
mange ar allerede, noe som vil si at de har veart i samme miljg over lengre tid. Miljget
uteverne er en del av vil pavirke deres COA (Li & Lee, 2004), sa det kan vere en del av

arsaken til resultatene i denne studien.
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En annen mulig forklaring pa resultatene fra forsgkspersonenes COA kan vere at dette er
idrettsutevere som har valgt & drive med, og satse pa denne idretten. Sammenligner man
dette med studier pa skolesituasjoner og kroppsgving der det er oppmateplikt, vil
motivasjonen til elevene ofte varierer i stgrre grad. De utgverne som ikke synes langrenn er
gay, og heller gnsker & drive med andre ting har mest sannsynlig sluttet, og de som er igjen
er ofte de som har en glede av idretten, og er motiverte. Utgvere som har en stabil COA vil
ofte vise darligere innsats, de vil ofte fale at de ikke strekker til fordi de sammenligner seg
med andre, og ofte har en negativ selvkognisjon (Dweck, 2002; Jourdan et al., 1991; Li &
Lee, 2004). Disse faktorene vil pavirke motivasjonen negativt, som igjen farer til at
uteverne dropper ut og slutter. Utavere med en inkrementell COA har ofte en gkt
selvregulering, gkt mestringstro, gkt tilfredshet, er oppgaveorienterte og viser bedre innsats
(Belcher et al., 2003; Dweck, 2002; Jourdan et al., 1991; Li & Lee, 2004; Lirgg et al.,1996;
Ommundsen, 2001). Dette er faktorer som pavirker motivasjonen positivt, og det er dermed
en starre sannsynlighet for at disse utgverne fortsetter i idretten, og er a finne i studier som

denne.

Noe som kan veere interessant & se pa med videre forskning er de kjgnnsmessige
forskjellene knytta til COA. Det er noe forskning som kan tyde pa at det er noen
kjgnnsmessige forskjeller knyttet til dette i akademiske settinger (Li & Lee, 2002). Dweck
(2002) skriver at det ser ut som jenter jevnt over har en mer stabil COA enn gutter. Denne
forskjellen er ikke pavist i like stor grad innenfor fysisk aktivitet, men det er heller ikke
mye forskning knyttet til dette.

Kultur og rasers pavirkning pd COA er ogsa noe som er interessant. Dette blir mer og mer
aktuelt ettersom samfunnet i starre grad blir multikulturelt. Xiang, Lee, & Williamson
(2001) viser i sin forskning at kinesiske barn i skolesammenheng oftere har en stabil COA
sammenlignet med amerikanske barn. De ma i starre grad konkurrere med andre fra tidlig
alder for a fa lov til a studere videre og komme inn pa skolene de gnsker. Hvordan dette er
sammenlignet med norske barn og ungdom er fortsatt usikkert, og noe som kunne veert

interessant & undersgke.
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5.3 Selvregulering og Prestasjon

Analysene av resultatene viser at det ikke er noen sammenheng mellom endring i prestasjon
og selvregulering i denne studien. Dette strider mot flere tidligere studier der utevere som
selvregulerer mer ser ut til & prestere bedre (Anshel & Porter, 1996; Kirschenbaum & Bale,
1986; Toering et al., 2009). Det strider ogsa med litteratur innenfor temaet der det blir
beskrevet at en gkt selvregulering vil kunne bidra til mer effektiv tilegnelse og bedre
utvikling av ferdigheter, som igjen kan bidra til et gkt prestasjonsniva (Zimmermann,
2006).

Som nevnt tidligere var det ingen signifikant endring i prestasjon i noen av gruppene fra pre
til post-testing, og det var derfor heller ingen sammenheng mellom selvregulering og
endring i prestasjon. | denne studien ble selvregulering som helhet brukt for & undersgke
sammenhengen med endring i prestasjon. Det en del andre studier har gjort er & dele opp
selvregulering i mindre punkter innenfor temaet. Eksempler pa dette er planlegging, selv-
monitorering, refleksjon og evaluering. A dele opp selvreguleringen pa denne méten og
analysere de forskjellige punktene hver for seg ble ikke prioritert i denne studien. | Toering
og kollegaer (2009) fant de blant annet at det a skare hayt pa refleksjon var assosiert med et
hgyt prestasjonsniva. Selv om det var en veldig liten sammenheng mellom selvregulering
som helhet og endring i prestasjon i denne studien, kan man ikke utelukke at man kunne

funnet noe tilsvarende om man hadde gatt mer i dybden pa den maten.

5.4 Pararbeid og videofeedback sin pavirkning pa

forsgkspersonenes conceptions of ability

I denne studien var det ingen forskijell i effekt av pararbeid eller videofeedback pa
forsgkspersonenes COA, da ingen av gruppene hadde noen forskjell i COA fra pre til
posttest. Det er ingen studier som har undersgkt dette tidligere, men Li & Lee, (2004)
hevder at forskjellige leeringsklima kan veaere med a pavirke personers COA. De hevder
videre at et mestringsklima vil kunne pavirke elever eller utgvere mot en inkrementell
COA, mens et prestasjonsklima derimot vil kunne fare til en mer stabil COA. Bruken av
pararbeid og videofeedback kunne ha pavirket leringsklimaet forskjellig. Ved bruk av

pararbeid skulle forsgkspersonene observere og komme med tilbakemelding til hverandre
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underveis i gkta. Det kan fare til et gkt fokus pa sammenligning, som igjen kan fare til en
mer prestasjonsrettet involvering (Roberts & Treasure, 2012), men det var ingenting som
tydet pa det i denne studien. Intervensjonsperioden i studien var pa bare 6 uker, sa
varigheten pa perioden kan ha vart for kort til & kunne se noen endring i forsgkspersonenes
COA.

5.5 The file drawer problem

Det var ingen signifikante funn i denne studien, men det betyr ikke at denne studien er
darligere eller av mindre betydning av den grunn. Selv om dette er faktum, er det en
utfordring innenfor forskningen i dag at studier som ikke inneholder signifikante funn far
mindre fokus, og ikke blir publisert. Dette kalles «the file drawer problem», og handler om
at det blir publisert en mye starre andel studier som har signifikante funn enn som ikke har
dette (Witt, 2017). Det farer til en skjevfordeling i litteraturen, der det vil bli en sterre
overvekt av studier som viser signifikante funn enn det i realiteten er. Arsakene til dette
problemet er at resultater som ikke viser signifikante funn er mindre spennende bade for
forskere, og for de forskjellige tidsskriftene som publiserer artikler (Witt, 2017).
Tidsskriftene gnsker naturligvis artikler som viser fram nye spennende funn for a tiltrekke
seg lesere, og dermed blir studier som ikke inneholder signifikante funn i sterre grad
nedprioritert. Pa bakgrunn av dette, og for at litteraturen i sterre grad skal gjenspeile
realiteten og all forskning som er gjort, er det viktig at studier som denne ogsa far sin

anerkjennelse og plass i forskningsfeltet.

5.6 Begrensninger med studien

Antall forsgkspersoner er en begrensning i denne studien. Studien startet med 30
forsgkspersoner der to falt fra underveis, og dermed endte opp med 28 personer som
gjennomfarte. Det er alltid gnskelig a ha et stort antall forsgkspersoner i en studie, men det
lar seg ikke alltid gjgre av forskjellige arsaker. | denne studien ble det gjennomfart to
tilvenningsgkter pa innendgrs tredemglle i tillegg til pre og posttesting. Denne studien er
som nevnt tidligere en del av et stgrre doktorgradsprosjekt, og i forbindelse med dette ble
det gjort en rekke forberedelser i form av oppsett av kameraer og kalibrering, en rekke mal

av blant annet beinlengde og omkrets av forskjellige ledd og segment. | tillegg ble det satt
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pa 54 refleksmarkarer pa forsgkspersonene og utstyret. Etter gjennomfaring av pre og
posttestene ble det ogsa gjennomfart styrketesting av alle forsgkspersonene. Denne studien
inneholdt ogsa en intervensjonsperiode der testlederne i studien gjennomfarte
treningsgktene med forsgkspersonene. Alle disse faktorene kombinert gjorde
gjennomfaring veldig tidskrevende, og dermed en utfordring a fa inkludert flere
forsgkspersoner enn det endte opp med.

Prestasjonstesten som ble benyttet i denne studien kan fgre til utfordringer fordi farten pa
tredemgllen blir sdpass hgy at glipptak med staven, et feilskjer eller tap av balanse kan fare
til at det er vanskelig a hente seg inn igjen. Det kan dermed gjare at enkelte ikke fikk vist
det de virkelig var gode for pa grunn av slike feil. Forsgkspersonene hadde lite erfaring
med a ga pa rulleski pa tredemglle, og selv om det ble gjennomfart to tilvenningsgkter kan

dette likevel ha pavirket resultatet i denne studien.

Testing pa rulleski medfarer noen begrensninger ved overfaring til rulleski utendgars eller
ski pa sng. Bandet pa tredemgllen beveger seg med en konstant hastighet og vinkel, og med
samme bevegelsesretning. Forsgkspersonene vil dermed ikke matte ta hensyn til variasjon i
hastighet, terreng eller svinger under testingen i denne studien. Ved trening og konkurranse
utendgrs vil det matte tas hensyn til disse faktorene, og tilpassing av teknikk gjennom valg

av gir vil pavirke prestasjonen.

Det kommer ikke fram noe signifikant endring i forskjell mellom padling pa god og mindre
god hengside i denne studien, og heller ingen signifikant forskjell mellom de to gruppene,
men det er som nevnt en tendens til at forskjellen pa de to hengsidene er mindre ved post
enn ved pretest. Det kunne derfor veert interessant & gjennomfart en liknende studie med en
lengre intervensjonsperiode for & undersgke om forskjellene pa de to hengsidene blir enda
mindre nar forsgkspersonene far lengre tid og flere treningsgkter, og om det da blir en

forskjell mellom de to tilbakemeldingsstrategiene.
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6. Konklusjon

Verken gruppa som brukte pararbeid eller videofeedback som tilbakemeldingsstrategi
hadde noe signifikant endring i prestasjon fra pretest til posttest. Det var heller ingen
signifikant forskjell mellom gruppene. Det vil si at ingen av gruppene hadde noen
signifikant bedring av teknikken i padling pa mindre god hengside gjennom
treningsperioden. Forsgkspersonenes COA og selvregulering hadde ingen effekt pa
utviklingen av teknikk i padling pa mindre god hengside, og de forskjellige
tilbakemeldingsstrategiene pavirket ikke utevernes COA gjennom treningsperioden. Hvem
som lykkes og vinner i langrenn og i toppidrett generelt avgjares ofte av veldig sma
marginer, og en bedring i prestasjon pa sa lite som 0,3% kan ha signifikant effekt pa
resultatet (Spencer, Losnegard, Hallen, Hopkins, 2014). Det vil si at sma forskjeller og
endringer i resultatene kan vare av betydning for prestasjon, sa videre forskning pa temaet

ber derfor gjennomfares for & kunne konkludere.
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Vedlegg 1

Sperreskjema

Teknikk og teknikkutvikling for unge langrennslgpere
Sett et kryss i passende boks ved siden av spgrsmalene. Les spgrsmalene ngye
for du svarer.

Litt
Helt | Litt | enig/ | Litt Helt
enig | enig | Litt uenig | uenig
uenig

Om tekniske ferdigheter i langrenn

Man har et visst niva i padling pa den mindre gode

1 | hengsiden, og det er egentlig ikke sa mye man kan gjere D D D D D
for & forandre det.

Selv om du prgver, vil padlingen pa den mindre gode

2 hengsiden forandre seg lite D D D D D
Dersom du gver og strever lenge og regelmessig med &

3 | forbedre padling pa den mindre gode hengsiden, blir du D D D D D
helt klart bedre
Padling pa den mindre gode hengsiden er sveert vanskelig

4 | & forbedre D D D D D
Padlingen pa den mindre gode hengsiden vil forbedres

> dersom du jobber med det D D D D D
Det er vanskelig & gjgre noe med nivaet sitt i padling pa

6 den mindre gode hengsiden D D D D D

7 Dersom du anstrenger deg nok, vil padlingen pa den D D D D D

mindre gode hengsiden automatisk bli bedre.
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Vedlegg 2

Sperreskjema

Teknikk og teknikkutvikling for unge langrennslgpere

Sett et kryss i passende boks ved siden av spgrsmalene. Les spgrsmalene ngye far du svarer

Alle spgrsmalene omhandler gktene du har gjennomfgrt i
padling pa mindre god hengside

Aldri

Sjelden

Noen
ganger

Ofte

Alltid

1 | Pa hver trening tenker jeg pa mine styrker og svakheter, og mater
jeg kan forbedre de pa

[]

[]

[]

[]

2 | Under hver treningsgkt sjekker jeg om jeg har framgang

3 | Jeg kjenner mine styrker og svakheter, og pa hver treningsgkt
planlegger jeg hvordan jeg kan forbedre de

4 | Under hver treningsgkt fglger jeg med pa hvordan jeg presterer i
forhold til mitt treningsmal (sa jeg ser hvor jeg star)

5 | Pa hver treningsgkt praver jeg a identifisere mine styrker, og tenker
pa mater jeg kan utvikle disse enda mer

6 | Pa hver treningsgkt jobber jeg med mine styrker og svakheter fordi
jeg tror pa mitt potensial

7 | Pa hver trening fokuserer jeg pa mitt treningsmal

8 | Under hver treningsgkt sjekker jeg hva jeg fortsatt ma gjere for a na
mitt treningsmal

9 | Pa hver treningsgkt praver jeg a identifisere mine svakheter, og
tenke pa hvordan jeg kan forbedre disse

10 | Etter hver trening tenker jeg tilbake og evaluerer (vurderer) om jeg
gjorde de riktige tingene for a bli bedre

11 | Jeg har et individuelt mal far hver trening

12 | Etter hver trening tenker jeg tilbake pa situasjoner som oppsto
under treningen, og bruker denne informasjonen til a trene pa
spesifikke ting alene eller med andre

13 | Far hver trening planlegger jeg hvilke ferdigheter jeg gnsker &
jobbe med pa treningsgkta

14 | Pa hver trening bruker jeg informasjon fra utavere jeg har sett pa
TV/inernett/live til & bli bedre

15 | Far hver trening planlegger jeg handlingene mine i forhold til malet
jeg vil oppnad i lgpet av treningsgkta

16 | Etter hver trening tenker jeg tilbake og evaluerer (vurderer) om jeg
har gjort de rette tingene for & na mitt treningsmal

17 | P& hver trening bruker jeg informasjon fra bgker, aviser og
intervjuer fra topputgvere for a utvikle meg

18 | Jeg falger med pa mine prestasjoner pa hver trening, slik at jeg kan
se hvilke deler av teknikken jeg ma forbedre

19 | Jeg kommer til hver trening for a jobbe med spesifikke ferdigheter

20 | Etter hver trening tenker jeg pa hva jeg gjorde rett og galt under
treningsgkta

21 | Jeg blir igjen etter hver trening for a jobbe med spesifikke
ferdigheter

22 | Etter hver trening tenker jeg tilbake pa spesifikke situasjoner under
treninga og hva jeg gjorde rett eller galt
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N | || NORGES
IDRETTSH@GSKOLE
Forespgrsel om deltakelse i prosjektet:

«Teknikk og teknikkutvikling for unge langrennslapere»

Dette er et spgrsmal til deg som foresatt om ditt barn kan delta i en forskningsstudie som skal undersgke
teknikk mellom ulike aldersgrupper og ulike mater a trene teknikk pa. Forskningen vil forega pa Norges
idrettshggskole og du blir spurt pga ditt barns Klubbtilknytting og at han/hun har tidligere meldt sin interesse
i prosjektet.

Bakgrunn og hensikt

Langrenn er en idrett hvor bade teknikk og fysiologiske variabler er viktig for god prestasjon. De siste
tidrene er det gjort mye forskning pé teknikk og prestasjon i langrenn, men denne forskningen er
hovedsakelig gjort pa eldre utevere og det finnes adskillelig mindre forskning pa yngre utavere i langrenn.
Forskningen som er gjort pa eldre utavere kan ikke ngdvendigvis direkte overfares til yngre utevere, og det
trengs derfor forskning som ser pa teknikk og prestasjon til yngre utgvere.

Hensikten med denne studien er todelt. Den farste delen skal undersgke forskjellen i teknikk og hva som
kjennetegner god teknikk mellom yngre utgvere sammenlignet med junior- og seniorutgvere. | del to gnsker
vi & se pa hvordan yngre utgvere kan trene teknikk hvor de fungerer litt som sin egen trener. Vi vil derfor se
pa forskjellige metoder som involverer observasjon av seg selv pa video, jobbe med delgvelser og samarbeid
med en partner. | samarbeid med klubben deres vil ditt barn (ogsa kalt utgveren), pa en fellestrening i uka,
trene teknikk i padling pa den «darlige» hengsiden sin i padling.

Hva innebarer studien?

Studien innebarer at barnet ditt ma sette av en del tid til gjennomfaring av prosjektet og det er viktig at
barnet ditt forstar hvor lang tid testingen og intervensjonen tar og at du informerer om dette. Det skal
gjennomfares tre testakter samt en tilvenningsgkt for & prave testagkten (figur 2.) en gang. Totalt fire
testdager pa malle hvor hver testgkt tar omtrent 2 timer totalt. Du kan gjerne veere med barnet ditt pa testing,
men under selve testingen pa tredemgllen hvor vi filmer teknikk gnsker vi minst mulig mennesker inne pa
laben. Dette tar omtrent 45 min hver gang. Om dere gnsker & veere med, er naborommet til testlaben et
oppholdsrom dere kan vente i. Om barnet ditt ikke har gatt pa rulleski pa mglle far, trenger han/hun i tillegg
noe tilvenning til & ga pa rulleski pa melle. Pa disse gktene kan du som foresatt vaere med pa hele gkten om
gnskelig. Disse gktene tar omtrent 30 min totalt. Videre skal utaveren trene teknikk med klubben sin totalt
atte ganger pa seks uker. Dette vil forega som en del av den vanlige fellestreningen til klubben deres. I tillegg
kommer vi til & gjennomfare tre 60 m sprinttester i padling samme uke som testgktene inne pa mglla. Denne
testen vil ogsa veere i forbindelse med en fellestrening.

| figur 1 under, ser du oversikten over hele prosjektet. Til venstre ser du uke -1. Dette er uka far prosjektet
starter med hovedtestene. Her far ditt barn sa mange tilvenningsgkter som det trengs i tillegg til at han/hun
skal prgve hovedtesten en gang. Farste testgkt (som er vist i figur 2.) heter «Testgkt far» i uke 0. Deretter
skal utgveren trene teknikk sammen med klubben sin i fem uker. Etter treningsperioden skal utgveren
gjennomfare en ny testgkt (figur 2.).

Pa hovedtesten skal barnet ditt ga fire submaksimale belastninger pa 5 min for 8 sammenligne teknikk
mellom grupper og pa ulik hastighet. To belastninger pa «god» hengside og to belastninger pa «darlig»
hengside. Etter de submaksimale belastningene skal det gjennomfares to prestasjonstester som varer for de
fleste under 60 sekunder. En test pa «god» hengside og en pa «darlig» hengside.
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Figur 2. Oversikt over hovedtest

Mulige fordeler og ulemper

Fordeler

Ved a delta i prosjektet far dere et godt innblikk i hvordan vitenskapelig testing foregar og dere far en rekke
resultater som barnet ditt og trenerens hans/hennes kan bruke til utvikling av teknikk. Utgveren vil fa vite sitt
maksimale oksygenopptak (VOapeak) 0g prestasjon i padling som utgveren kan sammenligne med noen av
verdens beste langrennslgpere. | tillegg far utaveren en komplett oversikt over teknikken sin og hvordan den
utvikler seg pa en hel sesong. Barnet ditt ma samtykke om denne informasjonen skal deles med trener og
dere som foresatte.

Ulemper

Deltakelse i studien vil kreve tid. Det ma paberegnes a mate til testing totalt syv ganger dager (inkludert
sprinttestene pa fellestreninger). Det er forbundet en viss risiko for skade ved testing pa tredemglle. Ved
maksimale tester vil det benyttes sikkerhetssele som forhindrer fall pa tredemgllen mens den kjgres. Ved
oksygenmalinger benyttes det et munnstykke som kan oppleves noe ubehagelig, samt at utgveren kan

oppleve a bli tarr i halsen. Dette er ikke skadelig og utstyr desinfiseres mellom bruk. Testene kan oppleves
som meget anstrengende.



Hva skjer med malingene og informasjonen fra uteveren?

Prgvene tatt av utgveren og informasjonen som registreres, skal kun benyttes slik som beskrevet i hensikten
med studien ovenfor. Alle opplysningene og resultater om vil bli anonymisert. En kode knytter utaveren til
opplysninger og resultater gjennom en navneliste. Dette betyr at denne informasjonen er avidentifisert. Det
er kun autorisert personell knyttet til prosjektet som har adgang til navnelisten og som kan finne tilbake til
uteveren. Det vil ikke veere mulig a identifisere utaveren i resultatene av studien nar disse publiseres.

Frivillig deltakelse

Det er frivillig & delta i studien og det er viktig at dere som foresatte formidler dette til deres barn. Det er
ogsa viktig at ditt barn selv gnsker & delta i studien uten a fale seg presset til det av klubbvenner eller dere
som foresatte. Bade du og ditt barn kan nar som helst og uten a oppgi noen grunn trekke deres samtykke til &
delta i studien. Dette vil ikke fa konsekvenser for den videre behandlingen av barnet ditt i forhold til denne
studien eller pa fellestreningene. De som ikke er med i studien vil ha en alternativ trening sammen med
treneren sin i de ca. 40 min teknikktreningen foregar. Dersom dere gnsker a delta, undertegner du/dere
samtykkeerklaringen pa siste side. Dersom du eller barnet ditt senere gnsker a trekke seg eller har spgrsmal
til studien, kan dere kontakte fglgende:

Stipendiat: Ove Sollie pa telefon 483 57 166 eller e-post: ove.sollie@nih.no
Prosjektansvarlig: Thomas Losnegard pa telefon 997 34 184 eller e-post: thomas.losnegard@nih.no

Ytterligere informasjon om studien finnes i kapittel A.
- Utdypende forklaring av hva studien innebaerer

Ytterligere informasjon om personvern, biobank og forsikring finnes i kapittel B.

Samtykkeerkleering falger etter kapittel B.
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Kapittel A — utdypende forklaring av hva studien innebarer

Kriterier for deltakelse

For & kvalifisere som forsgksperson til denne studien ma uteveren ha erfaring med a ga pa rulleski fra
tidligere. Videre ma utgveren vaere med pa alle fellestreninger hvor det skal trenes teknikktrening under
intervensjon. | tillegg ma utgveren ha ambisjoner om a fortsette & ga pa ski helt til sesongen er ferdig. Det
legges ingen begrensninger i forhold til trening.

Bakgrunn

Prestasjon i langrenn avhenger av en kompleks sammenheng mellom fysiologi, mekanikk og psykologi. Det
eksisterer en stor mengde forskning pa teknikk og prestasjon i langrenn. De aller fleste studier er imidlertid
gjort pa eldre langrennslgpere og et fatall studier gjort pa yngre langrennslgpere. De fysiske forutsetningene
for god langrennsteknikk (kondisjon, styrke, koordinasjon) er forskjellig mellom 14-15 aringer, 19-20
aringer og eliteutevere. | tillegg er det andre forskjeller som pavirker teknikk, som blant annet forskijell i
antall treningstimer og tilgang pa stetteapparat. Resultatene fra tidligere forskning er dermed ikke
ngdvendigvis direkte overfarbart il yngre utavere. Ingen studier har direkte sett pa tekniske variabler blant
yngre utgvere og sammenlignet disse med tekniske variabler for eldre utevere og hvordan dette pavirker
prestasjon.

Gjennom tenarene blir langrennsprestasjonen stadig bedre. Denne prestasjonsforbedringen skjer blant annet
ved en kombinasjon av bade fysiske og tekniske forbedringer. Gjennom tidligere forskning har man god
kontroll pa hvordan man skal trene for & bedre de fysiologiske egenskapene. Det er imidlertid ikke gjort noe
forskning pa hvilke metoder som er best for teknikkutvikling i den komplekse bevegelsesmaten i langrenn. |
tillegg er det ikke alle som har muligheten for a fa tilbakemeldinger pa teknikk fra en kompetent trener.
Observasjon av seg selv pa video, jobbe med delgvelser og partnerarbeid er alle metoder som i andre
sammenhenger har vist god leringseffekt i komplekse bevegelsesmater i tillegg til at de i dag blir brukt i
langrennsmiljger rundt omkring. En longitudinell studie pa effekten av disse metodene pa teknikkutvikling er
derfor ngdvendig for & forbedre kunnskapen om teknikkutvikling i langrenn.

Hensikt

Hensikten med denne studien er derfor @ sammenligne langrennsteknikk blant forskjellige grupper av
langrennslgpere (14-15 aringer, 19-20 aringer og eliteutavere) og se pa om viktige tekniske variabler
samsvarer mellom de forskjellige gruppene. Videre gnsker vi a se pa effekten av ulike metoder (video,
delgvelser og partnerarbeid) for a trene teknikk uten tilbakemelding fra en trener.

Undersgkelser, tester og malinger

Som forsgksperson skal utgveren gjennomga totalt syv dager med testing samt atte treninger (fellestreninger
med klubben) fordelt pa seks uker. Testprotokollene vil inkludere 3D video med kinematisk analyse
(bevegelsesanalyse), analyse av oksygenopptak (VOzpeax), arbeidsgkonomi (VO,), effektivitet (gross
efficiency), hjertefrekvens (HF), opplevd anstrengelse (RPE) og laktatmalinger (La’). I tillegg vil uteveren
giennomfgre en 60 meter mothakkesprint pa rulleski. Alle fysiologiske malinger og tester vil bli foretatt pa
biomekanisk laboratorium ved Norges idrettshagskole (NIH). Sprinttesten vil bli gjennomfart i
Holmenkollens rulleskianlegg. Den tekniske treningen vil forega der klubben normalt gjennomfarer sine
fellestreninger. | forbindelse med testene pa NIH skal utgveren ogsa fylle ut et sparreskjema.

Submaksimale tester

Far de submaksimale testene gjennomfares en standardisert oppvarming. Oppvarmingen bestar av 10
minutter rolig padling pa bade god og darlig hengside samt dobbeldans (~60-75% av HFmaks). Deretter
giennomfares det til sammen 4 drag av 6 minutter med tre minutters pauser pa 5° helning (figur 2.). De to
farste dragene vil forega pa samme absolutt hastighet for alle gruppene (ca. 80-85% HFmaxs for den yngste
gruppen). Et drag pa bade god og darlig hengside. Deretter skal det gjennomfares to drag pa 80% av VOzpeax
slik at den absolutte hastigheten blir forskjellig mellom gruppene. Ogsa her skal utaveren gjennomfare et



drag pa bade god og darlig hengside. Pa de farste fem minuttene av hvert drag skal utgveren ga med
munnstykke i munnen for maling av oksygenopptak. Fra 5-6 min vil det bli gjort videoopptak til kinematiske
analyse (uten munnstykke). Direkte etter hvert drag registreres opplevd anstrengelse ved hjelp av Borg skala
(6-20) og La- males. Mal pa effektivitet blir bestemt med gross efficiency (GE).

Maksimale tester

Utgveren skal gjennomfare to maksimale tester. En pa bade god og darlig hengside. Den farste maksimale
testen vil gjennomfgres fire minutter etter de submaksimale dragene og det vil vaere 18 min mellom de
maksimale testene. Testen starter med en helling pa 5° og gker med 1° hvert 10. sekund opp til 8°.
Hastigheten starter pa 3,0 m/s, og holdes konstant til stigningen nar 8°, deretter gker den 0,2 m/s for hvert 10.
sekund til frivillig utmattelse. Tid til utmattelse blir registrert som en prestasjonsvariabel. 1 tillegg vil vi filme
for kinematisk analyse underveis i testen. Ett minutt etter frivillig utmattelse vil kapillaere blodprever for
maling av La  og RPE bli samlet.

Sprinttest

Testen vil forega i en motbakke i Holmenkollens rulleskianlegg felles for alle deltagere i en gruppe.
Oppvarmingen gjennomfares individuelt pa samme mate som far en sprintkonkurranse. Testen foregar i en
60 meter lang motbakke (7-10°). Utaveren skal gjennomfare totalt seks sprinter. Tre sprinter pa bade god og
darlig hengside. Det vil vaere 4 min. aktiv hvile mellom sprintene.

Fellestreninger/teknikktrening

Teknikktreningen vil arrangeres sammen med klubben deres pa vanlige fellestreninger. Selve
teknikktreningen vil forega i 30-45 min. av hver trening. Det vil bli lagt opp til teknikktrening pa forskjellige
hastigheter. I tillegg vil uteveren fa utdelt en sjekkliste som beskriver god teknikk. Denne skal utgveren
bruke i forbindelse med teknikktreningen (vil bli neermere forklart ved oppstart av prosjektet).

Tidsplan
Gjennomfgring av tester er lagt til perioden medio august til medio oktober. Oppmate og neyaktig tidspunkt
for tester vil bli avtalt naermere med den enkelte deltager.

@konomi og honorarer
Eventuelle ekstrautgifter i forbindelse med reise til og fra Norges idrettshagskole eller Holmenkollen
Skianlegg dekkes.

Studiedeltakerens ansvar
o Fglge anvisninger som gis fra prosjektleder/prosjektmedarbeidere.
e Mpte opp til avtalt tid. Er utgveren forhindret fra 8 komme, ogsa fra fellestreninger, si i fra i god tid
far.



Kapittel B — Personvern, biobank, gkonomi og
forsikring

Personvern
Opplysninger som registreres om forsgkspersonen vil bli behandlet konfidensielt etter gjeldende regler for
anonymitet. Opplysninger som registreres er alder, kjgnn, hgyde, vekt og resultater fra aktuelle tester.

Utlevering av materiale og opplysninger til andre
Hvis dere sier ja til & delta i studien, gir dere ogsa deres samtykke til at praver og avidentifiserte
opplysninger utleveres til bruk i vitenskapelige publikasjoner.

Rett til innsyn og sletting av opplysninger om deg og sletting av pragver

Dersom dere takker ja til & delta i studien, har dere rett til & fa innsyn i hvilke opplysninger som er registrert.
Utaveren har videre rett til a fa korrigert eventuelle feil i de opplysningene som har blitt registrert. Dersom
uteveren trekker seg fra studien, kan utgveren kreve a fa slettet innsamlede data og opplysninger, med
mindre opplysningene allerede har inngatt i analyser eller blitt brukt i vitenskapelige publikasjoner.

@konomi
Kostnader knyttet til prosjektet vil stattes gjennom forskningsmidler fra Seksjonen for fysisk prestasjonsevne
ved Norges Idrettshggskole. Det er ingen interessekonflikter knyttet til finansieringen av prosjektet.

Forsikring
NIH er en statlig institusjon og er dermed selvassurandgr. Eventuelle skader pa deltakere i forbindelse med
prosjektet vil bli dekket av NIH.

Informasjon om utfallet av studien

Utfallet av prosjektet vil bli offentliggjort gjennom master- og PhD-avhandlinger til de involverte forskerne,
og kan ogsa bli publisert i vitenskapelige tidsskrifter. Etter at prosjektet er avsluttet har utgveren rett til at fa
tilgang til egne resultater fra forsgket. Utaveren far tak i disse ved a kontakte prosjektleder.

Frivillig deltagelse

Deltagelse i studien er frivillig og utaveren eller foresatte kan nar som helst trekke seg fra studien uten
begrunnelse. Dersom dere eller utgveren skulle gnske a trekke tilbake samtykke om deltakelse i studien kan
dere kreve at det biologiske materialet blir destruert, og at innsamlet helse- og personopplysnhinger blir slettet
eller utlevert. Muligheten til a tilbakekalle samtykket eller kreve destruksjon, sletting eller utlevering gjelder
ikke dersom opplysningene alt har gatt inn vitenskapelige arbeid, jfr. biobankloven § 14 tredje ledd. Dersom
uteveren gnsker flere opplysninger angaende prosjektet kan utgveren kontakte:

Stipendiat: Ove Sollie pa telefon 483 57 166 eller e-post: ove.sollie@nih.no

Eller

Veileder for prosjektet: Thomas Losnegard pa telefon 997 34 184 eller e-post: thomas.losnegard@nih.no
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Samtykke til deltakelse i studien:

Teknikk og teknikkutvikling for unge langrennslgpere

Navn pa utever:

Stedfortredende samtykke nar berettiget, enten i tillegg til personen selv eller istedenfor

(Signert av neerstaende, dato)

Jeg bekrefter a ha gitt informasjon om studien (for prosjektleder)

(Signert, rolle i studien, dato)




