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Sammendrag

Hensikten med studien var & undersgke de psykologiske faktorene underliggende for
prestasjon under press, med et spesielt fokus pa hva som gjer at unge utgvere klarer a
prestere i stressende situasjoner. Malet var a utforske utgvernes subjektive opplevelse

og fa innblikk i de tanker og falelser som kom opp under en optimal prestasjon.

For & svare pa dette valgte jeg en kvalitativ tilneerming i form av
semistrukturerte intervjuer og en fortolkende fenomenologisk analyse (IPA) i
analyseprosessen. Dette tillot meg & komme tett pa utevernes subjektive opplevelse og
ga meg mulighet til & tolke deres beskrivelse av fenomenet. Jeg intervjuet tre utegvere
mellom 16 og 19 ar fra forskjellige idretter som alle hadde opplevd en optimal

prestasjon under press.

Resultatene ble presentert under fire overordnede temaer som representerer
utevernes opplevelse av prestasjon under press. Disse var 1) Kilder til stress og press, 2)
Mestringsstrategier, 3) Kilder til selvtillit og 4) Bevissthet i konkurranse.
Stressopplevelsen ble kjennetegnet av en rask endring i situasjonelle krav i tillegg til et
selvpalagt press. De rapporterte visualisering, bevisst oppmerksomhet og sosial stette
som viktig for & handtere situasjonen. Mestringsstrategiene gav de opplevelsen av
kontroll over egne tanker og falelser. Dette gkte motivasjonen og mestringstroen til
utgverne, og sammen med en positiv innstilling til konkurransen resulterte det i en glede
og absorpsjon i aktiviteten. Igjennom en bevisst selvreguleringsprosess og
restrukturering av symptomer pa stress klarte de a redusere opplevelsen av stress som

farte til en optimal prestasjon.



Innhold

T 10100 T=T 0o [ > To RSOSSN 3
0] (o] o SRS ORSRPPRI 6
FOTKOITRISEE ... ettt nbe e nreas 7
I [ g o1 1= o[ o SO SRSSSPSRN 8
2. TEOretiISK FAMMEVETK .....ocviiiiieiee et nrees 10
2.1 Positiv psykologi: Optimal opplevelse i idrett..........ccoovveiiiiiieciicccccc e 10
2.2 Choking som motparten til CIULCh..........cccocviiiiiiii 11
2.3 Clutch: Eksisterende kunnskap 0g fOrskning...........ccoovvoeeviieienennenencseceee, 13
2.4 FOrskNiNGSDENOV ......cviiiice e 18
2.5 Problemstilling og forskningssparsmal.............ccccoceeeeeeveieieeeeereeecee e, 19
L IMBLOOE ...ttt ee e 20
3.1 Vitenskapsteoretisk forankring og fortolkende fenomenologisk analyse............. 20
3.1.1 IPA SOM fOrsKNiNGSMELOUE. ......ccuiiiiieiiiieiee ittt 21
3.1.2 Refleksivitet; Min forforstaelse SOM FOrSKET .........cvvveeiieeee ettt 21

3.2 Det kvalitative forskningSINtEIVJUET.........c.coeiiiiiiiiiisieeee e 22
KIS I U1 Y o TS 23
3.1 REKIULLEITNG ...ttt ettt ettt ettt be e sh e sttt e e e bt e e mb e et e e sbeeeabeenbaeneas 23

BB e (0 1TcT0 )Y - SRR PRSPPSO 24
3.4.1 Intervjusituasjon: Gjennomfaring 0g intervVjuteKnikK............cocooiiieniniene e 24

3.0 ANAIYSE et e e e aaeenree s 25
3.6 Vitenskapelig KVAlItet ..........ccooveiieiiec e 27

R 0 I (0 1Y =T o o o= PSPPSR 27
3.6.2 BEKIEFtDAINEL ... ..cceieiee e e 27
3.6.3 OVEITBIDAINEL ... 28

3.7 EtiSKe DEIraKININQET ...ccvveiveeie ettt enneenns 29
A RESUITALEY ...ttt bbb b eas 31
4.1 Kilder til StrESS 00 PreSS ......iieeiieiieiieiteeiesieesieeteseeste e saeste s e sreesreeseesreesaeannennas 32



RO Mo [0 1o T T TN L] [ RO RRRR 32

4.1.2 «Det kommer mest fra Meg SEIVS ..o 33
4.1.3 «Jeg hoppet vel opp ti plasser eller NOE» .........ccouviiiiiiiiii e 34

4.2 MESTIINGSSIIATEGIET ... veiveieieiieee ettt eneas 35
4.2.1 «Jeg pleier & dra litt Ut i VErdenSrOMMEL .........ccovviveeieeeieeciee ettt 35
4.2.2 «Det er noen foran som man Kan SiKte Seg inN PA».......c.c.cvceeeierereieeieeieee e 37
4.2.3 «Jeg folte at laget St0 Dak MG .....civiiieiiiecie e 37

4.3 Kilder til SEIVEHTIT.......ceeeivieie e 39
4.3.1 «Jeg var Klar over at «gjor jeg det» s& hopper jeg 1angt» ............ccccveeveeeieeiee e 39
4.3.2 «Det er pa en mate ting du ikke far gjort NOE MEU» ..........ceeiriiirieiiireee e 40
4.3.3 «Det var ekstra gay a spille finale Som betydde NOE»..........cccevvveviieeieeceecee e 41

4.4 BeViSSTNEt I KONKUITANSE .......oviiiiiiieiie e 42
4.4.1 «Na har jeg ikke s mye valg, nd bare gjar jeg det jeg Kan» .........cccceeeveeeviriiieiereieeeeeeeens 42
4.4.2 «Jeg folte pd en mate litt ekstra press, Men et godt PreSS» .......covcevereeiereiieesieeeree e 43
4.4.3 «Nar du far klarsignalet er det jo ingen Vei tilaKe ............cccvvvevieeecee e 44

5. DISKUSJON ...t bbb 46
5.1 Relasjon til eksisterende litteratur og fOrskning .........c.ccoecvevevieeninnieninneeseseeen 47
5.1.1 Utgveren i kontekst - StreSSOPPIEVEISEN.......couviiiiiiiiiiic s 47
5.1.2 Effekten av mestringSStrategier.........ciiviiiuieiiiiiiiie et e e e et e e sre e reesraeseeens 50
5.1.3 Sentrale psykologiske faktorer for optimal prestasjon under press ........cocoocvveevenieinncinennn 54
5.1.4 Pavirkningen bevissthet har P& Prestasjon .........ccveveeevieireeiiereciee et e re et sreee e 56

5.2 MetodologiSK AISKUSJON ......cviiieiieieeiesieesie ettt ae e nns 60
5.3 ViIdEre FOrSKNING .....couiiiieieieiiese bbbt 62
5.4 Praktiske implikasjoner for anvendt praksis..........cccoceoveeviveieiiciiesece e 63
B. OPPSUMMIEIING ...ttt sttt sttt sb e bbbttt et et b b ans 67
RETEIANSEE ... 69
[V T | [T o o USSR SSSS 85



Forord

Nar jeg tenker tilbake pa mine ar pa Norges Idrettshagskole er jeg veldig takknemlig for
alt det har gitt meg. For meg har arbeidet med denne masteroppgaven veert en leererik
reise der jeg har veert sa heldig a fordype meg i noe som vekker nysgjerrigheten min. En
voksende interesse for faget idrettspsykologi farte meg til a skrive om prestasjon under
press. Jeg har fatt muligheten til & komme tett pa de flinke utgverne som har latt meg fa
et innblikk i deres verden. Uten dere hadde ikke oppgaven blitt til. Tusen takk for at

dere ville dele med meg!

Ett &r med masteroppgaven drar seg mot slutten. Det fgles godt & se malstreken foran
seg, og i den forbindelse er det pa sin tid a takke de som bidratt med sin kunnskap,
engasjement og tilstedeveerelse for meg. Farst og fremst vil jeg takke min utrolige
dyktige hovedveileder Anne Marte Pensgaard. Takk for at du har gitt din tid og dine
kunnskapsrike refleksjoner. Du har ogsa utfordret meg pa mine valg og latt meg finne
mine egne svar. Det har gjort prosessen mer leererik og verdifull, og det setter jeg stor
pris pa. | tillegg vil jeg takke min biveileder Henrik Gustafsson som har veert en utrolig
viktig sparringspartner. Du har alltid veert tilstede for a hjelpe meg med a lafte

kvaliteten pa oppgaven. Takk for et stralende samarbeid begge to!

Jeg vil ogsa takke mine gode venner fra NIH som har gjort hverdagen bedre i en ellers
ensformig hverdag. Vi har alle blitt preget av et litt annerledes ar med usikkerhet og
uforutsigbarhet, men allikevel har vi holdt kontakten igjennom aret, og det er jeg
takknemlig for. En spesiell takk til Kohorten bestaende av Lotte og Lovis. Dere har
virkelig hjulpet meg med & komme meg helskinnet igjennom aret med god stemning,

mye latter og gode diskusjoner. Dere har gitt meg mer enn dere aner!

Takk til familien min som stiller opp for meg og stetter meg igjennom alt sammen. Dere
har gjort det mulig for meg a satse pa lidenskapen og det setter jeg stor pris pa. Helt til
slutt vil jeg gi en stor takk til min samboer Benedicte som har vist enorm omsorg og

forstaelse igjennom dette aret. Det er godt @ komme hjem til deg. Tusen hjertelig takk!

Stein Robin Syse Waldenstrgm
Oslo, mai 2021



Forkortelser

ACT — Attentional Control Theory

AGT — Achievement Goal Theory

IPA — Interpretative Phenomenological Analysis

NESH - Den nasjonale forskningsetiske komité for samfunnsvitenskap og humaniora
NIH — Norges Idrettshggskole

NSD — Norsk Senter for Forskningsdata

PET — Processing Efficiency Theory



1. Innledning

Mot slutten av en fotballkamp far det ene laget et kritisk straffespark. Begge lag har
kjempet lenge og hardt for seieren, men det koker ned til dette straffesparket som vil
avgjere utfallet av kampen. Alt for ofte er trenerens instruksjon «du ma slappe av» eller
«konsentrer deg», og ofte resulterer det i mer oppfattet press for uteverne (Ravizza,
2010). Noen utgvere klarer allikevel & handtere situasjonen og score pa straffen som
resulterer i seier. Hvorfor er det slik at noen utgvere presterer bra under press, mens
andre ikke takler det og presterer darlig? I hap om a forsta de underliggende
psykologiske faktorene bak god og darlig prestasjon under press er det gjort mye
forskning pa fenomener som choking og flow i idrettssammenheng i hap om a forklare
dette. Optimal funksjon er spesielt relevant i idretten der enkeltindividets prestasjon kan
avgjare resultatene i en konkurranse. Fascinasjonen ligger i hvordan overlegen
menneskelig funksjon oppleves og kan reproduseres. Utgvere i mange ulike idretter
strever etter & na nye hgyder for prestasjoner, og gjgr derfor idretten til en ideell
kontekst & studere optimal funksjon (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000; Swann,
Crust, Jackman, Vella, Allen & Keegan, 2016a). Ved a fa en forstaelse for de
psykologiske faktorene som er underliggende for gode prestasjoner gjgr at man kan gi
anbefalinger for a hjelpe utgvere med a indusere eller forlenge disse tilstandene (Swann,
Crust, Jackman, Vella, Allen & Keegan, 2017a). | senere tid har det vist seg at flow ikke
gir en sa fullstendig beskrivelse av optimal prestasjon som farst antatt, og en annen
lignende tilstand som har fatt benevnelsen clutch har vist a fange enda mer av utgvere

som presterer godt under press (Swann, Crust & Vella, 2017b; Swann et. al. 2017a).

Clutch fenomenet har blitt definert pa ulike mater i litteraturen. Det har blitt sett
pa som en evne, en situasjon, en psykologisk tilstand og en prestasjon (Schweickle,
Swann, Jackman & Vella, 2020). En tydelig definisjon pa clutch gir konseptuell klarhet,
forstaelse for maling av fenomenet og retning for videre forskning. Ulike definisjoner
viser til en teoretisk forvirring knyttet til hva clutch er, og flere forskere pa feltet
poengterer viktigheten av konsensus for hva en clutch prestasjon faktisk innebaerer
(Wacker, 2004; Schweickle et. al. 2020). | denne studien har jeg valgt a undersgke unge
uteveres opplevelser som involverer prestasjoner under press, istedenfor & fokusere pa
et enkelt fenomen. Jeg gnsker a fa en forstaelse for de underliggende psykologiske

faktorene tilknyttet optimal prestasjon under utfordrende forhold (Swann et. al. 2016a).



Det innebarer a trekke linjer mellom de ulike begrepene som er brukt for a beskrive
fenomenet optimal prestasjon. For & forsta clutch fenomenet har jeg valgt & bruke Hibbs
(2010) sin definisjon som er: En prestasjon som forekommer nar utgveren som presterer
bra er klar over at prestasjonen kommer i en pressende situasjon, har kapasiteten til a
oppleve stress, oppfatter utfallet av konkurransen som viktig og presterer igjennom gkt
innsats (s. 55). Pa grunn av ulike tilnaerminger for & definere clutch er det viktig med
konsistent terminologi for resten av oppgaven. Derfor vil clutch prestasjon vere et
paraplybegrep videre i denne studien som inkluderer bade clutch evne (clutch
prestasjoner ved flere anledninger) og clutch episoder (clutch prestasjon som en isolert

episode).



2. Teoretisk rammeverk

Teoretiske forklaringer pa clutch prestasjon har hovedsakelig kommet fra tidligere
forskning pa to lignende psykologiske fenomener. Tradisjonelt sett har teorier rundt
prestasjon under press fokusert pa choking eller positiv psykologi. Positiv psykologi har
undersgkt individets velveere igjennom kjerlighet, relasjoner og visdom. | kontrast til
choking som har fokusert pa paradokset som skapes nar en situasjon stiller store krav til
individet, men disse kravene farer til en darlig prestasjon relativt til ens ferdigheter. |
sgken etter forstaelse rundt optimale prestasjoner under press har det blitt mer populeert
a studere clutch i senere tid (Seligman & Csikzentmihalyi, 2000; Baumeister, 1984;
Schweickle et. al. 2020). Derfor er det naturlig for meg a redegjare for det teoretiske
grunnlaget som har veert ledende i forskningen rundt optimal prestasjon. Far jeg deretter
beskriver clutch fenomenet naermere for & gjere leseren mer opplyst pa hvordan

fenomenet har utviklet seg.

2.1 Positiv psykologi: Optimal opplevelse i idrett

Ettersom jeg undersgker den subjektive opplevelsen av prestasjon under press i idrett og
utforsker karakteristikkene bak slike prestasjoner, er det relevant a knytte det til
psykologien bak optimal prestasjon. Positiv psykologi forsterker forstaelsen av
paraplybegrepet optimal opplevelse igjennom subjektive opplevelser og fortreffelig
prestasjon (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Optimal opplevelse omfatter positive
tilstander innenfor idretten som bidrar til bade falelser av individuell velvere og glede
(hedonistisk psykologi), samt personlig vekst igjennom selvoppfyllende opplevelser
som kommer igjennom anstrengelse (eudaimonisk psykologi) (Jackson & Kimiecik,
2008). Nar subjektive opplevelser i idrett har blitt studert tidligere har det veert mye
fokus pa det negative, eksempelvis stress og angst, derfor er positiv psykologi spesielt
opptatt av de positive opplevelsene mennesker forbinder med idrett. Feltet tar for seg
verdifulle opplevelser, velferd og tilfredstillelse fra fortiden. Samtidig som det redegjar
for hap og optimisme for fremtiden, samt glede i gyeblikket (Jackson & Kimiecik,
2008).

Flere forskere har prgvd a forstd de psykologiske faktorene som er
underliggende for optimal prestasjon i idrett. En verdifull subjektiv opplevelse som

studeres ngye er flow (Swann, Keegan, Crust & Piggott, 2016b; Swann et. al. 2017a).
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Flow er en harmonisk tilstand karakterisert av en intens involvering i aktiviteten, og
samtidig fraveer av irrelevante tanker og falelser. Det kjennetegnes av en folelse der alt
faller pa plass, selv i utfordrende situasjoner (Jackson & Csikszentmihalyi, 1999;
Swann, Jackman, Schweickle, Vella, 2019; Swann et. al. 2017a). Etter bruk av
kvalitative metoder ble flow karakterisert av en initiell positiv hendelse, positiv
feedback, gkt selvtillit og dpne mal (Swann et. al. 2017a). Dette resulterte i glede under
prestasjonen, samt stolthet, tilfredshet og gkt indre motivasjon. Utavere rapporterte
bruken av positive distraksjoner for a vedlikeholde flow tilstanden. Dette fokuserte
oppmerksomheten bort fra oppgaven som tillot de & «skru av», og dermed unnga
kritiske tanker som kan inhibere flow tilstanden (Swann et. al. 2017a; Swann et. al.
2016b). Jackson (1992) gjorde en kvalitativ undersgkelse pa flow hos tidligere
amerikanske mestere i kunstlgp og resultatene viste at de viktigste faktorene for a
opprettholde flow var positiv innstilling, vedvarende konsentrasjon og fysisk beredskap.

En annen tilstand som ogsa er knyttet til positiv psykologi og optimal prestasjon
er peak performance. Det beskriver den gvre grensen for funksjonalitet hos den enkelte
(Jackson & Roberts, 1992; Swann et. al. 2016a). Peak performance er en tilstand som
kjennetegnes av overlegen funksjon og er ofte tilstede nar utgvere presterer pa sitt beste.
Man kan ha en optimal prestasjon uten a vinne konkurransen fordi en utgver kan ha sin
livs prestasjon sammenlignet med sine tidligere prestasjoner, og derfor karakterisere det
som en peak performance (Jackson & Kimiecik, 2008). Peak performance og
opplevelsen av flow er tett relatert grunnet Csikszentmihalyis (sitert i Jackson &
Roberts, 1992) definisjon av flow som er nar den menneskelige organismen fungerer pa
maksimum kapasitet. Denne definisjonen ligner konseptet om peak performance og
derfor konkluderer man med at utgvere som oppnar det i konkurranse mest sannsynlig
har opplevd flow. Pa den andre siden skiller peak performance seg fra clutch tilstanden.
Kvalitative undersgkelser beskriver peak performance som noe automatisk og
uanstrengt i likhet med flow, men som skiller den malbevisste og intense tilstanden som
karakteriserer clutch (Anderson, Hanrahan & Mallett, 2014; Swann et. al. 2016a).

2.2 Choking som motparten til clutch

Clutch er ofte sett pa som det motsatte av choking, og mye av forskningen rundt
prestasjon under press har omhandlet choking. Uten & bruke begrepet clutch aktivt har
forskning pa choking ogsa tatt for seg gode prestasjoner under press som en relativt

sentral del i diskusjonen rundt hva choking innebarer (Hill & Hemmings, 2015; Beilock
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& Gray, 2007). Choking har flere beskrivelser med mye diskusjon rundt en konkret
definisjon som tar for alle aspekter ved fenomenet. En av de vanligste definisjonene er
at choking er en prestasjonsnedsettelse under pressende situasjoner. Der kjennetegn er
uventet darlig prestasjon til tross for at utaveren streber etter forbedret prestasjon, ofte
grunnet gkt prestasjonsangst under opplevd press (Hill, Hanton, Matthews & Fleming,
2008, s. 24; Schweickle et. al. 2020). Choking skiller seg fra andre former for
prestasjonsnedsettelse, inkludert panikk og «yips». Yips er et samtalebegrep som
beskriver plutselig tap av ferdigheter hos erfarne utgvere, noe som har blitt beskrevet
som et psyko-nevromuskulart hinder som pavirker finmotorikk og presisjon. Det
argumenteres for at under choking er utgveren i stand til a ta rasjonelle avgjgrelser og
avgjere handlingsvalget sitt under press, men ikke utfgre handlingen grunnet
mellomliggende psykologiske faktorer som blant annet prestasjonsangst og
perfeksjonisme (Clarke, Sheffield & Akehurst, 2015; Clark, Tofler & Lardon, 2005).

En potensiell forklaring pa choking er igjennom eksplisitt overvaknings teorier.
Teoriene forklarer at man gnsker a beholde automatikken i selve utfgrelsen av
ferdigheten i pressede situasjoner (Beilock & Carr, 2001). Hvis man retter
oppmerksomheten pa steg-for-steg gjennomfarelse av ferdigheter kan det gke
selvbevisstheten og prestasjonsangsten, og dermed gke sannsynligheten for & choke
under press. De beskriver at & bruke oppmerksomhet pa spesifikke prosesser knyttet til
prestasjonen vil inhibere noe som vanligvis gjennomfgres mer automatisk utenfor
bevisstheten (Beilock & Gray, 2007). Flere studier bekrefter dette ved bruk av
eksperimenter som tester relasjonen mellom oppmerksomhet og sansemotoriske
ferdigheter. Beilock, Carr, MacMahon og Starkes (2002) gjennomfarte et eksperiment
pa golfere og fotballspillere, der de undersgkte om amaterer og profesjonelle presterte
bedre eller darligere nar de var distrahert fra oppgaven sammenlignet med
oppmerksomhet rettet mot steg-for-steg gjennomfarelse. Resultatene viste at
profesjonelle utgvere presterte bedre nar de var distrahert fra oppgaven, men de
presterte darligere nar de skulle fokusere pa en spesifikk komponent i utfarelsen
(Beilock et. al. 2002). En annen studie pa golfspillere viste at press svekket
profesjonelles evne til & korrelere svingkraft med avstanden til hullet som farte til en
betydelig darligere prestasjon enn forventet, derav choking (Gray, Allsop & Williams,
2013). Begge disse studiene statter under tidligere forskning om at oppmerksomhet

rettet innover pa tekniske detaljer resulterer i en perseptuell motorstrategi typisk for
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nybegynnere, og kan derfor fare til choking under press (Beilock et. al. 2002; Gray et.
al. 2013).

En annen mekanisme som kan forklare choking fenomenet er Processing
Efficiency Theory (PET) (Eysenck & Calvo, 1992). En utgvers prosesseringseffektivitet
er basert pa forholdet mellom effektiviteten pa prestasjonen og mengden ressurser som
kreves for & na den prestasjonen. Tanker og uro som er irrelevante i forhold til oppgaven
er antatt 8 hemme prosesseringseffektivitet fordi dette benytter ressurser som er
ngdvendige for & mgte oppgavens krav (Derakshan & Eysenck, 2009). For & motvirke
de bekymringsfulle tankene og den effekten angst har pa prosesseringen forsgker
utevere & kompensere med gkt innsats, som betyr at de benytter ytterligere
prosesseringsressurser (Wilson, 2008; Murray & Janelle, 2003; Derakshan & Eysenck,
2009). En signifikant hgy grad av tilstandsangst og/eller kognitivt utfordrende oppgaver
under press vil ofte bli for mye a prosessere og det holder ikke & overvinne det med
innsats alene. | de tilfellene, vil det resultere i at man choker under press (Hill et. al.
2010). Derimot vil en suksessfull prestasjon i slike tilfeller karakteriseres som en clutch

prestasjon.

2.3 Clutch: Eksisterende kunnskap og forskning

Begrepet clutch har flere definisjoner i det engelske spraket, blant annet verbet to claw
(& klo) eller substantivet a rapacious hand (en voldsom hand). Utgvere som for
eksempel Jerry West, Tiger Woods og Michael Jordan ble ofte kalt clutch performers i
amerikansk media fra tidlig 1960-arene og fremover (Otten, 2009). | idrettssammenheng
ble frasen in the clutch brukt i New York Times sa tidlig som 1929 om utgvere i
baseball som treffer et sikkert slag pa et gunstig gyeblikk i konkurransen (Schweickle
et. al. 2020). Clutch har ogsa generert en del kontrovers. Mye av den debatten har
handlet om eksistensen av clutch hitters i baseball. Spgrsmalet har handlet om det
faktisk eksisterer nok vitenskapelig bevis pa at noen utgvere mestrer & prestere under
press i motsetningen til andre (Hibbs, 2010). Tidlig forskning pa clutch har generelt
veert arkivstudier der de undersgker om utgvere har en bedre prestasjon mot slutten av
sesongen der det er antatt mer press tilstede, og resultatene viste at gode prestasjoner i
de periodene ikke hadde en sammenheng med gjentatte prestasjoner under press.
Dermed viste studiene en lav korrelasjon for en eksisterende clutch evne hos
baseballspillere (Cramer, 1977; Cramer & Palmer, 2008; Otten & Barrett, 2013). Et
argument mot clutch hitters i baseball er at det ikke er gode nok statistiske analyser fra
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Major League Baseball som underbygger eksistensen av clutch hitters. Samtidig er
motargumentet for konseptet om clutch hitters usammenhengende. For & hevde at noen
er en clutch hitter hevder man ogsa at uteveren har evnen til a gke sine ferdigheter i
Kritiske situasjoner, noe man ikke kunne forklare med bare arkivstudier og kvantitativ
undersgkelser (Hibbs, 2010). Til tross for uenigheter for hvordan vi kan male en clutch
prestasjon er det gjort mye forskning rundt fenomenet i senere tid. Bade pa
konseptualiseringen og de kvantitative og kvalitative egenskapene rundt begrepet
(Schweickle et. al. 2020).

De mest fremtredende definisjonene pa clutch kommer fra Hibbs (2010) som
nevnt tidligere, og Otten (2009). Otten (2009) definerer clutch som en gkning i
prestasjon som inntreffer under pressede omstendigheter, og som har en signifikant
innvirkning pa utfallet av konkurransen (s. 584). Hvis en suksessfull prestasjon i en
pressende situasjon er veldig lett & gjennomfare, vil det ikke karakteriseres som en
clutch prestasjon. Lett i den forstand at det er en minimal sjanse for & mislykket, men en
mislykket prestasjon vil karakteriseres som choking i slike tilfeller (Hibbs, 2010). Press
er i denne sammenhengen definert som hvilken som helst faktor eller kombinasjon av
faktorer som gker betydningen av a prestere bra, eksempelvis selvtillit, erfaring,
belgnning/straff og publikum (Otten, 2009; Baumeister, 1984). For at det skal telles som
en clutch prestasjon ma det veere noe utgveren kan kontrollere, og et vellykket
avgjerende gyeblikk kan ikke forekomme som et resultat av flaks eller andre

omstendigheter utenfor utgverens kontroll (Hibbs, 2010).

Tidlig i undersgkelsen av clutch fenomenet var det hovedsakelig studert
igjennom objektive prestasjoner og kvantitative studier. Eksempelvis en studie gjort av
Solomonov, Avugos og Bar-Eli (2015) som var nysgjerrige pa om clutch utgvere
virkelig avgjorde kampene, og testet validiteten av dette med basketballspillere. De som
ble kalt clutch utgvere var de som hadde evnen til & avgjere kampene pa et kritisk
tidspunkt i konkurransen. De samlet data fra 222 NBA kamper fra 05-06 sesongen, og
undersgkte om noen utgvere presterte bedre enn sine lagkamerater i spillsituasjoner med
mye press. For & avgjere dette sasmmenlignet de utgvernes skuddprestasjoner under
ekstremt krevende forhold med utgvernes samlet prestasjon resten av sesongen.
Resultatene viste at clutch utgvere hadde gkt prestasjon i de avgjarende gyeblikkene
sammenlignet med andre, men de hadde ikke gkt sine generelle ferdigheter pa skudd
(Solomonov et. al. 2015). Det var ikke bare i basketball de fant tendenser til clutch
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prestasjoner. Jetter og Walker (2015) studerte clutch i tennis der de undersgkte om
menn og kvinner presterte ulikt i konkurranse, derav ogsa Grand Slam turneringer. Med
over 100 000 tenniskamper konkluderte de med at de utgverne som var topp rangert
presterte eksepsjonelt i Grand Slams, spesielt ved tie-breaks og matchvinnende runder
sammenlignet med utgvere som var rangert litt lavere. Det var ingen signifikante

kjgnnsforskjeller pa hvem som hadde en clutch prestasjon.

For & undersgke hvilke mekanismer som 13 bak clutch prestasjon undersgkte
Otten (2009) personlighetstrekk og situasjonsspesifikke faktorer som mulig forklaring
pa hvem som hadde en clutch prestasjon under press. En av de mekanismene han
undersgkte var forskjellen pa eksplisitt og implisitt lzering. Eksplisitt leering er kunnskap
om en ferdighet basert pa regler som er tilgjengelig for bevisstheten og kan
kommuniseres videre. Implisitt lzering er anskaffelsen av kunnskap uten bevisste
prosesser for a lere ferdigheten (Reber, 1989; Otten 2009). Studentene gjennomfarte to
sett med basketball straffer, der det ene settet ble filmet som en manipulering av press.
Resultatene viste at reinvestering av oppmerksomheten knyttet til oppgaven ledet til gkt
prestasjonsangst, som igjen predikerte hgyere grad av selv-fokus. Reinvestering viste
seg a senke prestasjonen til utgverne, men fglelser av selv-rapportert opplevelse av
kontroll hjalp prestasjonen (Otten, 2009). Reinvestering defineres som a bevisst utfare
en handling basert pa eksplisitt kunnskap igjennom en omgjgring av automatiske
prosesser av handlingen (Masters, Polman & Hammond, 1993; Otten, 2009). En annen
studie av Hardy, Mullen og Jones (1996) undersgkte golfspillere pa amatgrniva og
effekten av golfputt egenskaper igjennom eksplisitt og implisitt leering under press. De
som benyttet implisitt leering skulle rope ut tilfeldige bokstaver under utfagrelsen av
putten. Resultatene viste at de som tilegnet seg kunnskap implisitt forbedret
ferdighetene sine, mens eksplisitte leerere stoppet & forbedre seg nar de var under press,
slik de gjorde under trening. Dette kan veere en indikator pa at kunnskap tilegnet
implisitt kan veere knyttet til forbedret prestasjon under press (Hardy et. al. 1996; Otten,
2009).

Videre har Owens, Stewart og Huebner (2016) undersgkt om trenere kan
kategorisere utgverne sine som enten clutch og non-clutch utgvere for & undersgke om
det er noen signifikante forskijeller pa disse utaverne. Igjennom intervju med treneren og
sparreskjema med uteverne viste resultatene at de i clutch gruppen taklet de
situasjonelle kravene i pressede situasjoner betraktelig bedre enn de i non-clutch
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gruppen. De var mer selvsikre nar de tok sjanser, hadde hgyere tilfredshet, lavere
energitap og stgrre mengde energi tilgjengelig sammenlignet med non-clutch utevere.
Utavere som var kategorisert som clutch utgvere har vist a prosessere ytre stimuli
raskere, samtidig som de viser stgrre fleksibilitet ved & identifisere alternative metoder

for & oppna optimal prestasjon (Owens et. al. 2016).

En eksperimentell studie av McEwan, Schmaltz og Ginis (2012) undersgkte om
prestasjon under press pavirkes av en kort oppvarming under stressende omstendigheter
i golf. 119 universitetsstudenter skulle gjennomfgre en oppvarming under lavt, moderat
0g hayt press. Press i denne sammenhengen var en beskrivelse av et tie-breaker putt
som ville resultere i at utgveren og resten av «laget» ville fa en premie hvis de klarte
den siste putten. Etter en pause skulle de gjennomfare en golfputt under press.
Resultatene viste at de studentene som gjennomferte oppvarmingen under hgyt press
var ogsa de som presterte bedre enn de som varmet opp under lavt press. Disse
resultatene tilsier at & varme opp under press kan vere en effektiv metode for a forbedre
prestasjon under pressende situasjoner (McEwan et. al. 2012). A trene i et miljg som
simulerer hgy-pressede omstendigheter som forekommer i konkurranse kan resultere i
gkt prestasjon nar disse situasjonene inntreffer (McEwan et. al. 2012; Oudejans &
Pijpers, 2010).

I hap om 4 fa en enda bedre forstaelse for de psykologiske faktorene bak clutch
prestasjon ble det gjort flere kvalitative studier for a undersgke den subjektive
opplevelsen hos utgvere (Swann et. al. 2016a). En studie som undersgkte forlgpere,
mekanismer og pavirkningsvariabler for utgvere som choket under press, sasmmenlignet
med de som presterte godt, viste at noen mekanismer som skilte de var at utgverne som
presterte godt under press hadde en oppgaveorientert tilneerming. Det betyr at man er
mer fokusert pa prosessen knyttet til det & prestere framfor a vinne eller tape, og
konsekvensene av det (Hill, Hanton, Matthews & Fleming, 2009). Videre viste det seg
at de som presterte under press ikke ble like pavirket av hgye forventinger fra seg selv
eller andre i konkurransesituasjon. De ble dermed ikke like stresset for potensielle
negative evalueringer fra andre, men de sa det som en mulighet for & imponere (Hill et.
al. 2009).

I studier der man sammenlignet clutch og flow fant de flere karakteristikker som

viste seg i begge tilstandene. | Tabell 1 har jeg laget en oversikt over likheter og
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forskjeller pa clutch og flow. Punktene er basert pa tidligere forskning som
sammenligner disse to som overlappende, men samtidig distinkte psykologiske
tilstander (Swann et. al. 2016a: Swann et. al. 2016b; Swann et. al. 2017a).

Tabell 1: Likheter og forskjeller mellom clutch og flow

Likheter Forskjeller
Clutch Flow
@kt spenningsniva | Bevisst gkt innsats Tap av selvbevissthet
Opplevelse av kontroll | @kt oppmerksomhet Mister oppfattelsen av tid
@kt motivasjon | Faste mal Apne mal
Selvtillit - Automatikk i utfgrelsen Uanstrengt opplevelse
Absorpsjon i aktiviteten | Utmattelse etter clutch Energisk etter flow

Utevere rapporterer at clutch forekommer som oftest i mgte med en utfordring.
Utfordringen kommer pa et tidspunkt i konkurransen der utgvernes prestasjon kan veere
avgjarende for utfallet. Det er hovedsakelig tre prosesser som beskriver en clutch
prestasjon. Disse er: vurdering av situasjonen, faste mal og avgjarelse om & gke innsats
og intensitet (Swann et. al. 2017a; Swann et. al. 2016b). Nar man vurderer en situasjon i
clutch tilstanden er man bevisst pa de situasjonelle kravene og dens viktighet for utfallet
av konkurransen. For a respondere pa den utfordringen, setter utgvere seg faste mal i
den form at de er objektive, malbare og som oftest basert pa utfallet av konkurransen,
som for eksempel & vinne. | trad med dette gjar utgverne en bevisst endring i innsats og
intensitet for & na disse malene. Utgvere har kalt det «a skru pa bryteren» nar det
virkelig gjelder (Swann et. al. 2017a; Swann et. al. 2016a). Som et resultat av clutch
rapporterte utgverne at de var utmattet, noe som ikke ble rapportert i flow tilstanden.
Dette representerer at det & gi maksimal innsats og bevisst gke intensiteten er krevende
for utgveren. | motsetningen til dette initieres flow med en positiv hendelse som for
eksempel & klare en putt i golf. Med dette far uteveren hgy grad av selvtillit og oppfatter
situasjonen som en utfordring. | flow tilstanden forfglger utgvere apne mal, som ikke
har et fiksert utfall slik som i clutch tilstanden. Eksempelvis «a fa en bedre score»
(Swann et. al. 2016b; Swann et. al. 2017a).

Videre undersgkelser av den subjektive opplevelsen av clutch viste at det var

noen definerende karakteristikker som beskrev clutch fenomenet. En av disse var
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fullstendig fokus pa oppgaven (Swann et. al. 2016a; Swann et. al. 2017a). Utgvere
rapporterte at de ble bevisst mer fokusert pa oppgaven og at de utgvde den med
maksimal innsats for a fa fram et gnsket resultat. De er klar over viktigheten av
situasjonen, som farer til opplevelsen av stress og press i konkurransegyeblikket. Dette
gjer at man gker bevisstheten sin under clutch tilstanden, samt overvaker tanker og egen
atferd i prestasjonsgyeblikket (Swann et. al. 2016a). Til tross for at utgvere rapporterer
gkt bevissthet er det fortsatt en automatikk i utfgrelsen av ferdigheter istedenfor hele
tilstanden slik som i flow, men at utgverne er mer bevisst pa konsekvensene av a
lykkes/feile (Swann et. al. 2017a).

I senere tid har det ogsa blitt vist flere teoretiske overlapp mellom clutch
tilstanden og mental teffhet. Mental taffhet er et psykologisk konsept som tillater
mennesker a levere gode prestasjoner til tross for motgang og utfordringer.
Konsentrasjon og trivsel i utfordrende situasjoner er noen kjennetegn for utevere med
hayere grad av mental tgffhet (Jackman, Crust & Swann, 2020; Hardy, Bell & Beattie,
2013). Det legger til rette for maloppnaelse selv under press, og derfor er det mulig at
det kan veere tilbgyelig for clutch. I tillegg til dette er bade clutch tilstanden og mental
toffhet karakterisert av hgy grad av selvtillit (Jackman et. al. 2020). Et fremtredende
trekk hos utevere med hay grad av mental taffhet er et gnske om a plassere seg selv i
utfordrende situasjoner og presse seg selv til & overkomme disse utfordringene i likhet
med utgvere som har en clutch prestasjon. | tillegg viste de motstandsdyktighet og mer
kontroll over ubehagelige emosjoner. | mgte med irrelevante tanker klarte de a regulere
oppmerksomheten tilbake pa oppgaven som gjorde at de initierte clutch tilstanden
tidligere under press enn utgvere med lav grad av mental tgffhet (Jackman et. al. 2020).

2.4 Forskningsbehov

Pa bakgrunn av det jeg har gatt igjennom er det gjort mye forskning pa optimal
prestasjon under stress innenfor idrett tidligere, men da hovedsakelig blant voksne
utevere. Jeg gnsker a intervjue unge utgvere mellom 16 til 19 ar for a undersgke
hvordan de opplevde sin egen prestasjon under stressende omstendigheter. Grunnen til
at jeg snsker dette er fordi det er gjort lite forskning pa opplevelsen unge utgvere har pa
prestasjon under press (Krane, Williams & Graupensperger, 2021). Dette er utgvere som
er under fysiologisk og psykososial utvikling, og det kan derfor bli interessant & hare
hvordan de opplever sine egne prestasjoner. Det kan potensielt komme fram nye

perspektiver pa de prosessene som underbygger opplevelsen (Strachan, Coté & Deakin,
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2011). Jeg bruker semistrukturerte intervju for a gi uteverne muligheten til a definere
stress og press slik de opplevde det selv. Stressopplevelsen er individuell og avhenger
av personlige og situasjonelle faktorer, og er viktig for a fa full forstaelse for utgverens
oppfattelse av situasjonen (Biggs, Brough & Drummond, 2017). Tidligere studier som
ikke gjer rede for press hos utgvere har bare hatt en generelle antagelse at alle utevere
opplever like mye press i samme kontekst. Mangelen pa a se press som en subjektiv
komponent gjar det vanskeligere a anta at utgvere hadde en optimal prestasjon. Ved a
studere fenomenet kvalitativt kan man undersgke konteksten og situasjonen i mer detalj,
og dermed fa oversikt over stressfaktorene som utaveren opplever (Schweickle et. al.
2020).

2.5 Problemstilling og forskningssparsmal

Malet med denne oppgaven er a undersgke de psykologiske faktorene underliggende for
optimal prestasjon i idrett, med et spesielt fokus pa hva som gjar at unge utgvere klarer
a prestere under press. Malet med oppgaven kan kokes ned til disse to spgrsmalene: 1)
Hvordan opplevde utaveren sin egen prestasjon under press? 2) Hvilke tanker og

folelser pavirket utgveren i gyeblikket utgveren presterte optimalt?
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3. Metode

For & undersgke temaet og oppna svar pa problemstillingen ble det tidlig klart at jeg
matte benytte et kvalitativt design. En kvalitativ tilneerming gir grunnlag for a utforske
sosiale fenomener og oppna en forstaelse basert pa myk data fra personer og situasjoner.
Det er analyse av tekst hvor man fortolker data i mye starre grad. Det er ogsa ferre
utevere involvert og dermed mulighet for mer nerhet til utgvere som gir meg dypere
innsyn i utaverens perspektiv (Thagaard, 2018). Jeg har valgt & benytte Interpretative
Phenomenological Analysis (IPA) for & svare pa problemstillingen. I dette kapittelet
skal jeg redegjgre for min metode for & gi leseren en god forstaelse for

forskningsprosessen.

3.1 Vitenskapsteoretisk forankring og fortolkende fenomenologisk analyse
Studiedesignet som jeg benyttet var et kvalitativt design i form av intervju. Den
filosofiske tilnzermingen jeg tok i bruk var fenomenologisk-hermeneutisk, innenfor det
fortolkende paradigmet. Det fortolkende paradigmet handler om fortolkningen av
meninger og intensjoner til mennesker. | fenomenologien er mennesker rettet og bevisst
I interaksjonen med omverdenen, og kjennetegnes av tekster som kan fortolkes (Loland
& McNamee, 2016; Lindseth & Norberg, 2004). Fenomenologisk psykologisk
forskning har som mal a klargjgre fenomenet i den konteksten der det forekommer,
igjennom farstehands erfaringer fra individer. |1 fenomenologien er «livsverden» den
naturlige verden der fenomener oppstar, men forskningssituasjonen kan endre den
originale settingen. En vei rundt dette er a fa utgverne til & beskrive situasjoner der de
har opplevd fenomenet i sin naturlige verden (Giorgi & Giorgi, 2008; Thagaard, 2018).
I lignende grad er hermeneutikken opptatt av a forsta og fortolke en handling ved a
undersgke hva slags intensjoner som ligger bak, istedenfor & avdekke
arsakssammenhenger. En slik tilneerming poengterer at det ikke finnes en egentlig
sannhet, men at fenomener kan tolkes pa ulike nivaer. I hermeneutikken er ikke
forskeren bare en tilskuer, men en aktiv deltager i samfunnet og prosjektet. Forskning er
i seg selv en sosial aktivitet som kommer til uttrykk i mine intervjuer med utgverne
(Halvorsen, 2008; Ashworth, 2015; Thagaard, 2018). Metodisk er ikke fokuset pa
kvantifiserbare data, men pa systematiske fortolkninger av mening gjennom intervju.

For mitt prosjekt var dette designet ideelt fordi det tillot meg & undersgke hva utavere
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opplevde og falte om sin egen opplevelse av a prestere bra under press (Loland &
McNamee, 2016).

3.1.1 IPA som forskningsmetode

Jeg benyttet semistrukturerte intervju med en fortolkende fenomenologisk analyse (IPA)
fordi det er en passende metode for & svare pa forskningsspgrsmalene knyttet til
uteverens tanker, falelser og opplevelse. IPA har som mal a utforske hvordan utgverne
opplever deres personlige og sosiale verden i detalj. Det er fenomenologisk i at den
involverer beskrivelser av utgvernes subjektive opplevelse i forsgk pa a forklare
hvordan de selv tolker fenomenet (Smith & Osborn, 2015). IPA er ideografisk i sin
tilnserming fordi den ikke er opptatt av a produsere objektive pastander om en hendelse,
men heller legge vekt pa den enkelte sitt perspektiv av fenomenet. Man gnsker a8 komme
tett pa utgvernes opplevde verden sa mye det lar seg gjere, og den tilgangen vil vaere
avhengig av forskerens egne forforstaelser og tolkning av data underveis i prosessen.
Derfor vil det vaere en dobbel hermeneutisk retning involvert, som vil si at jeg som
forsker ma fortolke utgvernes fortolkning av fenomenet (Smith & Osborn, 2015; Smith,
Jarman & Osborn, 1999).

Ved bruk av IPA gnsket jeg a fa en forstaelse for hvordan det opplevdes
igjennom utgverens gyne. En detaljert IPA analyse kan tillate forskeren a stille kritiske
sparsmal fra utgverens utsagn. Man kan stille spgrsmalstegn ved intensjonen med
svarene, samtidig som man kan forsgke & trekke ut informasjon som ikke utgveren var
klar over pa forhand. Begge disse matene & fortolke pa vil gi en rikere analyse og
rettferdiggjere utgveren i sin helhet (Smith & Osborn, 2015; Smith et. al. 1999). Denne
fortolkningsprosessen som viser dedikasjon til utforskningen av mening og forstaelse
linkes tett til kognitiv psykologi og sosial kognisjon. I likhet med disse er ogsa IPA
opptatt av de mentale prosessene. IPA har sett bort ifra metodologien fra kognitiv
psykologi som er sterkt knyttet kvantitative og eksperimentelle metoder. For IPA er
kognisjon multi-dimensjonalt, dynamisk og forbundet med vart engasjement med
verden. Dermed blir det naturlig at det er kvalitative analyser som er mest vanlig i IPA
studier (Smith & Osborn, 2015; Eatough & Smith, 2017).

3.1.2 Refleksivitet; Min forforstaelse som forsker
| IPA er det anerkjent at alle forskere har sin egen oppfattelse, forstaelse og bakgrunn,

noe man bringer med seg i forskningen. Jeg som forsker matte vurdere i den grad
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intersubjektive elementer pavirket datainnsamling og analyse. Refleksivitet innebarer at
jeg skapte en bevissthet rundt egen rolle i forskningsmiljget. Jeg rapporterer ikke
«fakta» eller «sannheter», men heller aktivt konstruerer fortolkninger av utgverens
opplevelse far jeg deretter stiller sparsmal med hvordan jeg kom fram til de
fortolkningene (Finlay, 2002). Det er ngdvendig at jeg som forsker var klar over
potensielle bias og forforstaelser som kunne pavirke forskningsprosessen.
Konsekvensen av a ikke ta hensyn til dette var at jeg valgte ut utgvere, laget en
intervjuguide og analyserte data etter egne teorier istedenfor a Iytte til uteverens utsagn
(Finlay, 2002).

Igjennom forskningsprosessen vurderte jeg mitt eget arbeid opp mot tanken om
at jeg kommer fra en idrettskultur som sier at hardt arbeid og systematisk trening leder
veien til gode prestasjoner og resultater. Derfor forventet jeg at det som kjennetegnet
disse gode prestasjonene under press var en bevisst mate a handtere situasjonen pa som
kom av malrettet trening over lang tid. Jeg trodde ogsa at slike utevere var introdusert
for mental trening og hadde det implementert inn i treningshverdagen. Saledes kommer
jeg fra en ensidig idrettslig bakgrunn, med mye erfaringer fra lagidretter. Dermed
forventet jeg at statte fra lagspillere og relasjon til treneren kom til & veere en sentral del
av utgvernes fortolkning av den stressende situasjonen. | tillegg til at de vil veere
veiledere i jobben med & handtere press i konkurranse.

Etter & ha anerkjent disse forventingene jeg sitter inne med, lagde jeg en
intervjuguide som stilte apne spgrsmal rundt utgverens opplevelser med hjelp fra
veiledere (se vedlegg 1). Etter intervjuene kontaktet jeg hver utgver en gang til for a
bekrefte at jeg har transkribert ngyaktig, samtidig som de fikk muligheten til a legge til
noe ekstra eller fierne utsagn hvis de gnsket det. Ingen av utgverne valgte a endre

utsagnene sine i etterkant.

3.2 Det kvalitative forskningsintervjuet

Metoden jeg brukte for & samle inn data var semistrukturerte intervju, som er den
vanligste metoden nar man bruker IPA (Smith & Osborn, 2015). Semistrukturerte
intervju er definert som et intervju med mal om a skaffe beskrivelser av
intervjusubjektens levde verden, med hensyn a tolke meningen av det beskrivende
fenomenet (Kvale, 1996, s. 5). Denne metoden karakteriseres av at temaene for

intervjuet er i hovedsak framlagt pa forhand, men det har en fleksibel struktur slik at jeg
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kan tilpasse det utgveren forteller (Thagaard, 2018; Thomas, Nelson & Silverman,
2015). Formalet med intervjuet var a tilegne seg fyldig og omfattende kunnskap om
hvordan utgverne opplevde sin egen prestasjon i konkurransesituasjon. Denne
kunnskapen ble konstruert gjennom interaksjonen mellom meg og utgver. Et intervju er
en deling av synspunkter mellom to personer som har en samtale om noe med gjensidig
interesse. Intervju er nyttig fordi man far innblikk i de perspektivene og synspunktene
til de aktuelle personene man gnsker a undersgke (Thagaard, 2018; Kvale &
Brinkmann, 2009). Grunnen til at jeg velger & ha semistrukturerte intervjuer er fordi jeg
gnsker & ha en apen inngang slik at jeg kan ende opp med helt ulike svar fra utgver til
utever. Sa tanken er at jeg har noen forskningssparsmal som jeg vil igjennom for & fa
svar knyttet til problemstillingen min, men jeg ensker uteverens egen tolkning av

opplevelsene og erfaringene knyttet til spgrsmalene.

3.3 Utvalg

Jeg benyttet et strategisk utvalg der jeg valgte ut informanter som i hovedtrekk
representerte fenomenet som studeres (Thagaard, 2018). Utgverne var mellom 16 og 19
ar og kom fra tre ulike idretter, alle fra Oslo-omradet. Jens driver med fotball, Lise
driver med friidrett og Anders er skihopper. Alle utgverne konkurrerte pa regionalt niva
eller hgyere innenfor sin aldersklasse. Grunnen til at jeg valgte utgvere som var mellom
16 og 19 ar er fordi det er gjort lite forskning pa prestasjon under press hos yngre
utevere tidligere (Schweickle et. al. 2020). IPA studier er som regel gjort med et lite
utvalg med mal om & selektere en relativt homogen gruppe. Dette er for & utforske mer
hvert case i mer detalj der malet er & si noe om forstaelsen av fenomenet, og ikke a gjare
generelle pastander. For at det skal veere mulig var det avgjerende at utvalget hadde
opplevd en prestasjon under press (Smith & Osborn, 2015).

3.3.1 Rekruttering

Jeg tok utgangspunkt i fenomenet jeg studerte, og trengte derfor utgvere som kunne gi
meg informasjon og data knyttet til prestasjon under press, framfor at de skal veere en
del av en populasjon. Derfor hadde jeg ikke noe inklusjonskriteriet knyttet til idrett eller
kjgnn. Jeg sekte utgvere fra en rekke ulike idretter der standarden for konkurranse er
ulik, slik at jeg fikk undersgkt det pa tvers av idretter. For a rekruttere utgverne jeg
gnsket & ha med i prosjektet kontaktet jeg ulike seerforbund for kontaktinformasjonen til
trenere pa elitelag. Jeg kontaktet ogsa personlige og profesjonelle kontakter i ulike

idrettsmiljeer. Jeg sendte de en mail som omhandlet formal med prosjektet og hva jeg
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gnsket fra utvalget. Hvis de hadde kunnskap om noen utgvere som de mente hadde hatt
en optimal prestasjon under press, spurte de den utgveren om de ville delta i
forskningsprosjektet. Optimal prestasjon inkluderte personlig beste, god plassering i en
konkurranse eller annerkjennelse fra andre (banens beste pris). Det viktigste kriteriet var
at jeg sekte prestasjoner som utgveren selv opplevde som optimal, sa kunne jeg

adressere dette tidlig i intervjuet (Swann et. al. 2016a).

3.4 Prosedyrer

Etisk godkjenning ble innvilget fra Norsk Senter for Forskningsdata (NSD) og NIHs
etiske komite far prosjektstart (se vedlegg 2 og 3). Utgverne som ble anbefalt av ulike
trenere ble spurt om de ville veere interessert i & delta pa studien angaende egen
prestasjon. Etter en felles enighet, fant vi et tidspunkt som passet a gjennomfare
intervjuet pa. Alle intervjuene var 1-til-1 intervju, i et miljg som utgveren var
komfortabel med. Utaveren fikk selv muligheten til & velge lokasjon for intervjuene,
noe som er viktig for a fa dem til a fale seg trygg og opparbeide seg et tillitsfull og
fortrolig forhold mellom meg og utgver (Thagaard, 2018). Alle utgverne valgte a
gjennomfare intervjuet ved Norges Idrettshggskole (NIH), og de ga informert samtykke
i forkant av intervjuet etter jeg hadde redegjort for prosjektet. Intervjuene ble tatt opp og

det ble tatt notater underveis. Opptakene ble senere transkribert.

3.4.1 Intervjusituasjon: Gjennomfgring og intervjuteknikk

Som beskrevet tidligere benyttet jeg semistrukturerte forskningsintervju som metode for
dette prosjektet fordi jeg @nsket at uteverne kunne fortelle sine egne historier og
reflekterer rundt sine erfaringer (Thagaard, 2018). For & minske forskjellene mellom
intervjuene var det en bevisst prosess rundt intervjumetoden for a skape rapport mellom
meg og utgveren. Far jeg startet bandopptakeren hadde jeg en lgs og klar dialog med
uteveren der jeg gnsket & skape rapport ved a gi en introduksjon til prosjektet som
uteverne gir samtykke, muligheter til a sparre hvis man lurer pa noe, og en ramme for

intervjuet som gjer det lett & forholde seg til (Swann et. al. 2017).

I gjennomfarelsen av intervjuet stilte jeg dpne sparsmal med ngdvendige
oppfelgingssparsmal der jeg mente det var hensiktsmessig med litt dypere innsikt.
Intervjuguiden min ble brukt lgst i intervjuet der mye av det uteveren sa ble
utgangspunktet for videre diskusjon. Intervjuene fokuserte hovedsakelig pa uteverens

fortelling av prestasjonen i kronologisk rekkefglge (Swann et. al. 2016a). Jeg gikK i
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dybden pa uteverens subjektive opplevelse av hendelsen med spgrsmal som blant annet:
«Kan du beskrive hvordan du opplevde den situasjonen?». Oppfelgingsspgrsmal som
for eksempel: «Hvordan da mener du?» hjalp med & fa fram flere refleksjoner hos

uteveren og fa mer informasjon fra situasjonen (Swann et. al. 2016a).

3.6 Analyse

Analysemetoden i henhold til IPA legger vekt pa a forsta innholdet og kompleksiteten
av meningene til utaverne. Der hvert steg i analyseprosessen krever fortolkning av
forskeren. Det er ikke en definitiv mate & analysere intervju i henhold til IPA, men
litteraturen viser til fleksibilitet og forsterker viktigheten av det analytiske fokuset
underveis i prosessen (Smith, Flowers & Larkin, 2009). Derfor baserer IPA seg pa noen
felles prosesser som kjennetegner metoden, som blant annet handler om a undersgke et
utsagn mot resten av intervjuet. Prinsippene som underbygger metoden forklarer at man
skal forplikte seg til & sgke en forstaelse med utgverens perspektiv og inneha et
psykologisk fokus pa skapelse av mening for den enkelte i den aktuelle konteksten
(Smith et. al. 2009). Med dette i tankene skal jeg ga igjennom steg for steg hvordan jeg

analyserte intervjuene i dette prosjektet.

Jeg transkriberte hvert intervju, og leste det to ganger til & begynne med for a bli
kjent med innholdet. Dette ville hjelpe med & generere de farste kodene. Underveis i
denne prosessen la jeg ved noen kommentarer i forsgk pa & oppsummere, parafrasere og
gi en innledende tolkning. Jeg kommenterte ogsa sprakbruken til hver enkelt utgver i
transkripsjonen, pa maten de snakket om seg selv og sin situasjon (Smith & Osborn,
2015). Det farste steget handlet om a redusere data sa den lettere kunne bli analysert.
Det innebar & beskrive innholdet mer deskriptivt for & kapre essensen i innholdet, med
fokus pa ngkkelord, fraser og forklaringer fra utgveren. Etter jeg hadde gjort dette kom
jeg med en fortolkning av det utgveren hadde sagt. Det betyr at jeg tok et skritt vekk fra
det som eksplisitt ble sagt i intervjuet, men heller skiftet fokus til en mer overordnet
forstaelse av innholdet. Dette krevde mye preving og feiling samt refleksjon fra min
side (Smith et. al. 2009). Pa dette steget ville jeg bli pavirket av egne personlige
refleksjoner som kom av min egen erfaring og kunnskap knyttet til det jeg diskuterte.

Videre belyste jeg temaer som dukket opp. De framvoksende temaene ble uttrykt
igjennom fraser som snakker om den psykologiske essensen av utsagnet. Jeg fokuserte

pa a fange opp bade det utaveren sa, men ogsa min fortolkning av transkripsjonen i
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utviklingen av temaene (se vedlegg 4). Overfaring til temaer foregikk igjennom hele
transkripsjonen (Smith & Osborn, 2015; Thomas et. al. 2015). Etter hvert som man har
laget noen konkrete setninger og delt inn i temaer vil man gradvis lgfte responsen til et
hayere niva og gradvis tilfare psykologisk terminologi. Utfordringen er a finne uttrykk
som er pa et hgyt nok niva slik at man kan tillate a knytte det opp mot teori innenfor og
imellom transkripsjonene (Smith & Osborn, 2015; Smith et. al. 1999).

Det neste steget involverte en mer analytisk og teoretisk kategorisering nar jeg
prgvde a forstd og knytte sammen de temaene som dukket opp. Det var en kontinuerlig
prosess av fortolkning av hva utgveren sa for & produsere en oversikt over temaene. For
a finne ut om alle temaene passet inn eller hadde nok bevis i transkripsjonen
identifiserte man hvor i teksten hvert tema kom fram ved a skrive ned ngkkelord pluss
sidetallet (Smith & Osborn, 2015). Jeg sorterte temaene i klynger eller som
underordnede konsepter og dobbeltsjekket at det var knyttet til dataene. Man prgver
hele tiden a fortolke det utgveren har sagt samtidig som man reflekterer rundt de
tolkningene man selv tar. Jeg respekterte at det kunne vere veldig ulike svar og temaer
som ble trukket fram av forskjellige utgvere. Ved a vaere bevisst pa det man har
analysert tidligere kan man identifisere hva som var nytt og hva som ga mer
informasjon om de eksisterende temaene. Etter jeg gjorde hvert case separat kunne jeg
se pa likheter og forskjeller mellom de, bade teoretisk og analytisk (Smith & Osborn,
2015). I denne prosessen sgkte jeg hjelp fra veiledere for & se igjennom analysen og
kryssjekke de temaene som dukket opp, for & undersgke om de hadde andre

fortolkninger av transkripsjonen.

Siden jeg hadde et lite utvalg ville jeg begynne hver analyse som om det var den
farste. Det vil si at jeg studerte den ene transkripsjonen i detalj far jeg gikk videre til de
andre, case-for-case. Jeg matte veere disiplinert nok til & forsta gjentagende manstre,
men ogsa anerkjenne nye temaer som kunne dukke opp i andre transkripsjoner (Smith
et. al. 1999). Dette folger en ideografisk tilneerming for analyse, som fokuserer pa
samspillet mellom ulike faktorer som er spesifikke for individet. Det understreker at
noen faktorer kan ha ulik mening og pavirkning avhengig av personen, som gjar det
vanskelig & komme med antagelser med karakteristikker alene (Ashworth, 2015).
Eksempelvis kan ulike utgvere bruke ordet «selvtillit» og det kan ha ulik betydning i
den enkeltes liv. Den enkeltes oppfattelse av seg selv og aspekter med verden man
identifiserer seg med kan endre betydningen av selvtillit for ulike personer.
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3.6 Vitenskapelig kvalitet

For & vurdere en studies vitenskapelig kvalitet ser man ofte etter validitet, reliabilitet og
generaliserbarhet i forskningen. Disse begrepene er noe man ofte finner i kvantitative
studier. Der studiene bruker utvalget som er representativt for en starre populasjon, og
dermed gke muligheten for & generalisere (Yardley, 2015). Innholdet i disse begrepene
har en annen betydning innenfor kvalitative studier. Det er derfor hensiktsmessig a
benytte separate begreper. | denne studien har jeg valgt & bruke troverdighet,
bekreftbarhet og overfarbarhet for a beskrive vitenskapelig kvalitet. Disse begrepene

fremhever serpreg ved den kvalitative forskningen (Thagaard, 2018).

3.6.1 Troverdighet

Troverdighet forteller oss om forskningen er utfart pa en tillitsvekkende mate. Det vil si
at forskeren gjer rede for hvordan data utvikles. Andre kaller det ogsa en
gjennomsiktighet i forskningen, og refererer til tilgjengeligheten for dataene og metoden
som er brukt (Halperin, Vigotsky, Foster & Pyne, 2018). | denne studien har jeg gjort
rede for metoden som er brukt og beskrevet i detalj min analyseprosess. Dette er for &
vare tydelig pa hvordan jeg har brukt metoden for 8 komme fram til de resultatene jeg
har. Resultatene kommer tydelig fram igjennom sitater fra intervjuene. Derfra gir jeg en
begrunnelse for mine fortolkninger og forklarer hvordan jeg oppfatter fenomenet fra
utevernes stasted. Dette gir leseren en god oversikt over hvordan jeg har kommet fram
til mine konklusjoner. Utgverne fikk levert transkripsjonen etter endt intervju, og fikk
mulighet til & endre sine utsagn hvis de mente noe matte legges til eller fjernes. Dermed
kan jeg anta at resultatene gjenspeiler utgvernes opplevde virkelighet av situasjonen, gitt
at de har valgt a dele alt. Det jeg matte vurdere kritisk i forskningsprosessen var
responsskjevhet. Det betyr at utgverne gir et svar basert pa hva de tror forskeren gnsker
eller forventer a hgre. Dette kan fare til en skjevhet i resultatene som potensielt vil
svekke troverdigheten til studien. For & motvirke dette sikret jeg komplett anonymitet
fra starten av prosjektet for & gke sannsynligheten for at de skulle respondere sant. |
tillegg har jeg jobbet bevisst for a stille apne spgrsmal som ikke ledet utgverne til

respondere pa en bestemt mate (Duignan, 2016).

3.6.2 Bekreftbarhet

Bekreftbarhet er knyttet til vurderinger av de tolkningene undersgkelsen farer til. Jeg
som forsker ma veere kritisk til mine egne tolkninger av datamaterialet. For & vaere
kritisk til de vurderingene jeg tar, ma man vaere bevisst pa sin egen posisjon i miljget
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som studeres og relasjon til utever (Thagaard, 2018; Yardley, 2015). A veere sensitiv til
den konteksten man skaper i interaksjonen med utgver er en sentral del for & gke
bekreftbarheten i forskningen. For & gjere dette har jeg redegjort for min refleksivitet og
forforstaelse, samtidig som jeg har veert bevisst pa datainnsamlingens natur og den
interaksjonen mellom meg og utgver. Ved a ta hensyn til intervjuprosessen, samt vise
empati og forstaelse, ville det hjelpe med & skape en god intervjusetting. Jeg har hatt
pilotintervjuer med medstudenter som kjenner seg igjen i problemstillingen min, og fatt

trening pa intervjusituasjonen fagr datainnsamlingen begynte (Smith et. al. 2009).

Samtidig vil bekreftbarhet ogsa knyttes til studier som har undersgkt det samme
i andre settinger. Innsikt fra annen kvalitativ forskning har potensielt teoretisk relevans
for uteverens kontekst (Thagaard, 2018; Yardley, 2015). For a forbedre bekreftbarheten
i denne studien har jeg fatt hjelp av veiledere som kan gi meg tips og kritisk evaluere
mine fortolkninger underveis i forskningsprosessen. Ved a utfordre mine antagelser og
oppfattelser av utgverens opplevde sosiale verden har det bidratt til & styrke kvaliteten

pa analysen og dermed gkt bekreftbarheten i forskningen.

3.6.3 Overfoerbarhet

Utfordringen med generaliserbarhet i kvalitativ forskning er at resultatene og
fortolkningen ofte skjer innenfor en bestemt kontekst med spesifikke deltagere. Derfor
velger jeg a fokusere mer pa overfarbarheten til andre kontekster, med et stgrre fokus pa
a diskutere muligheten til & sammenligne med andre situasjoner (Flick, 2009).
Overfarbarhet er knyttet til den forstaelsen som utvikles innenfor et prosjekt, og den
nytteverdien det har i andre prosjekter. Malet er at tolkningen skal kunne bringe
kunnskap utover det enkelte prosjektet. Derfor ma man argumentere for de betingelsene
som bidrar til at en tolkning i en studie kan overfgres til andre settinger (Thagaard,
2018). Hvis mine tolkninger gjenkjennes hos lesere med kjennskap til prestasjon under
press vil det ogsa vise en grad av overfarbarhet. | kvalitativ forskning er man mer
opptatt av & undersgke interaksjonsprosesser i en bestemt kontekst og preve a si noe om
trender i populasjonen, enn a forsikre at mitt utvalg representerer en starre populasjon.
Jeg forventer ikke at andre skal gjenskape resultatene fra denne studien, men heller at
innsikten andre far igjennom mine resultater kan veere nyttig ogsa i andre kontekster
(ardley, 2008).
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IPA studier jobber tett med teksten og datamaterialet igjennom hele
forskningsprosessen. Metoden har tidligere fatt kritikk for generaliserbarheten fordi man
ofte jobber med et lite utvalg, men i IPA vil feerre deltagere bety en bedre dybde. Noe
som er fordelaktig sammenlignet med en bredere og smalere deskriptiv inngang (Noon,
2018). Jeg jobbet for a fa analysen til & veere gjennomsiktig og kontekstualisert for a
hjelpe lesere med & evaluere overfarbarheten til andre personer i lignende kontekster.
Derfor kommer jeg til & trekke linjer mellom analysen, min forforstaelse og eksisterende
litteratur for & hjelpe leseren med a vurdere den teoretiske overfgrbarheten (Smith et. al.
2009).

3.7 Etiske betraktninger

All vitenskapelig virksomhet stiller krav til at forskeren forholder seg til de etiske
prinsippene som gjelder innenfor forskningsdisiplinen. Begreper som anonymitet,
informert samtykke, frivillig deltagelse og potensielle fordeler og ulemper ved
deltagelse er noe av det man ofte leser om i litteraturen (Kvale, 1997; Smith et. al.
2009). | trad med dette er det viktig a forsta at etisk forskning er en dynamisk prosess
som ma vurderes underveis i forskningsprosessen. En utfordring for meg var at
forskningen ville preges av fortolkning fra meg som forsker. Dermed matte jeg ha hay
kvalitet pa den dokumentasjonen som skulle underbygge konklusjoner og slutninger,
slik at forutinntatte oppfatninger preget forskningen i minst mulig grad (NESH, 2016a).

Jeg matte jobbe ut ifra en grunnleggende respekt for menneskeverd. Forskningen
skal verne om personlig integritet, sikre frihet og selvbestemmelse. Jeg var opptatt av at
ikke noe av det vi tok opp pa intervjuene kunne skade eller skape urimelige belastninger
for utgveren eller deres familie. I henhold til Den nasjonale forskningsetiske komité for
samfunnsvitenskap og humaniora (NESH) skal menneskeverdet ogsa respekteres nar
forskningsresultatene formidles og publiseres (NESH, 2016b). Jeg informerte alle
uteverne om forskningsfeltet, forskningens formal, hvordan resultatene er tenkt brukt og
falgene av a delta i prosjektet. Mye av denne informasjonen kom igjennom et informert
samtykke som utgverne matte signere hvis de gnsket a delta (se vedlegg 5). Samtykke
skal veere fritt, som vil si at det er avgitt uten begrensinger eller press utenfra. Dette er
noe jeg kommuniserte tydelig til trenerne som hjalp meg med a rekruttere utgvere til
prosjektet (NESH, 2016b).
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Prinsippet om personvern sto sentralt i dette prosjektet og handler om forskerens
behandling av personopplysninger. Det skal framga tydelig hvordan datamaterialet skal
lagres for a sikre hgyere grad av etterprgvbarhet pa analysene og konklusjonene (NESH,
2016b). Aktive forskningsdata skulle lagres i henhold til NIHs lgsning for sikker lagring
av forskningsdata. Siden personopplysninger skal avidentifiseres snarest, var
forskningsdata og identifiserende elementer lagret hver for seg (Norges Idrettshagskole,
2018). Utagverne ble tydelig informert muntlig og igjennom informasjonsskrivet hva
som skjer med dataen etter prosjektslutt. | dette tilfellet skulle personopplysninger og
data slettes pa en sikker og fullstendig mate etter prosjektslutt, som fglge av NIH sine

interne regler for oppbevaring av data (Norges Idrettshggskole, 2019).

Jeg intervjuet utgvere i ungdomsarene som betyr at informasjonen som jeg ga
matte vaere alderstilpasset. Det matte komme tydelig fram at det var fritt & delta og at
man kunne trekke seg nar som helst uten grunn. Det informeres ogsa om at
opplysninger om enkeltindivider oppbevares forsvarlig for a sikre konfidensialiteten.
Jeg var opptatt av at de skulle fgle seg informert og trygge pa at de kunne danne seg en
egen mening og utrykke seg fritt i intervjuene. Ved & kommunisere at ingenting av det
de sa var feil og at det er deres opplevelse som jeg var interessert i a hgre om, forsgkte
jeg a legge til rette for apenhet rundt intervjuet. De ble informert om at alt som ble sagt
behandles konfidensielt og ville ikke deles med trenere eller andre. Kun
prosjektmedarbeidere hadde tilgang til dataene (NESH, 2016b).
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4. Resultater

Gjennom den induktive analysen kom det fram fem overordnende temaer som hver for
seg tok for seg sentrale elementer fra uteverens opplevelse under press. Disse fem
hovedtemaene var 1) Kilder til stress og press; 2) Mestringsstrategier; 3) Kilder til
selvtillit; og til slutt, 4) Bevissthet i konkurranse (Se figur 1, under). Framvoksende
temaer presenteres sammen med sitat fra utgverne for a demonstrere rikelig med innsikt
og deres evne til & karakterisere temaene (Smith & Osborn, 2015). Farste tema, kilder til
stress og press utforsker den pressede konteksten og de faktorene som utgveren
opplevde som stressende. Andre tema, mestringsstrategier omhandler de strategiene og
verktgyene utgverne tok i bruk for a takle den krevende situasjonen under press. Tredje
tema, kilder til selvtillit handler om utgverens tro pa egne ferdigheter til & prestere under
press. Her knyttet opp mot den positive innstillingen som uteverne opplevde. Fjerde
tema, bevissthet i konkurranse presenterer oppmerksomheten og utgvernes grad av
selvregulering under press. Opplevelser knyttet til bevisste og ubevisste prosesser

trekkes fram.

Hvert tema representerer separate aspekter ved den subjektive opplevelsen,
samtidig som de kan kobles sammen for & skape et helhetlig bilde av opplevelsen. |
dette kapittelet skal jeg presentere hvordan de framvoksende temaene utspiller seg og gi

en analytisk fortolkning av utsagn fra utgverne underveis.

"Sa god er jo ikke jeg"
Kilder til stress M "Det kommer jo mest fra meg selv’
og press

\} "Jeg hoppet vel opp ti plasser eller noe"

"Jeg pleier & dra litt ut i verdensrommet’

IMestringsstrategier A'Det er noen foran som man kan sikte seg inn pa"

\"Jeg folte at laget sto bak meg" Prestasjon under

press

"Jeg var klar over at "gjor jeg det" sa hopper jeg langt"

Kilder til selvtillit "Det er pi en mite ting du ikke fér gjort noe med"

"Det var ekstra goy a spille finale som betydde noe"

/"Né har jeg ikke si mye valg, na bare gjer jeg det jeg kan"

Bevissthet i
"Jeg felte pa en mate litt ekstra press. men et godt press”

konkurranse \|
\‘ "Nar du far Idarsignalet er det jo ingen vei tilbake"

Figur 1: Overordnede og underordnede temaer som har betydning for utaverens evne til & prestere under
press
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4.1 Kilder til stress og press

En sentral del av utgverens kontekst innebar stress og press i konkurranse. Fenomenet
som utforskes handler om handteringen av nettopp dette. Derfor var det viktig a
undersgke hvordan hver utgver forholdt seqg til den konteksten de var i. Denne
konteksten ble pavirket av bade ytre og indre stressfaktorer. | konkurranse matte
uteverne forholde seg til de kravene som situasjonen stilte, og disse kravene ble stilt av
blant annet motstanderen. | tillegg hadde utgverne egne forventinger og oppfattelser av
konkurransen som resulterte i et selvpalagt press. Som konsekvens av de indre og ytre
faktorene oppstod det en konflikt mellom prestasjon og resultat, og hvordan et
resultatfokus gkte den opplevde prestasjonsangsten sammenlignet med et

prestasjonsfokus.

4.1.1 «Sa god er jo ikke jeg»
Alle utgverne trakk fram motstanderen som en stressfaktor og en pavirkningskraft for
deres oppfattelse av konkurransen. Et ytre stimuli i motstanderen setter utaverens
opplevde ressurser pa prgve og skaper tvil knyttet til kravene som situasjonen stiller,
derav opplevelsen av stress. Eksempelvis forteller Lise om sin respons pa en rask
endring av kravene:
Ogsa sa jeg at jeg var satt i heat nummer to, som liksom er det nest beste,
sa da var jeg sann «jaja, da lgper jeg liksom mitt eget lgp». Ogsa sann
kanskje en halvtime far start sa fikk jeg vite at jeg ble flyttet opp til det
beste heatet, og da ble jeg plutselig sann «oh shit» liksom. Da kjente jeg
sann «nd...dette blir toft», og jeg fikk vite at...jeg fikk vite at den haren

skulle lgpe pa en tid som var sann «herregud, det kommer jeg jo
aldriy ...eller sann «sd god er jo ikke jegy». (Lise)

Den umiddelbare reaksjonen pa a mete tgffere motstand viser hvor utfordrende hun
forestiller seg at det kommer til & bli. Hun forstar raskt at tempoet som kreves i det
gverste heatet vil bli vanskelig og viser tegn til usikkerhet rundt egne ferdigheter. En
uforutsett endring i krav gir henne en fglelse av at hun ikke klarer & mgte disse kravene,
noe som kan resultere i frykt for a ikke prestere. Hun gir inntrykk for at hun ikke kom til
a lykkes, noe som viser hvor stressende hun opplever situasjonen. Ikke bare blir man
stresset av konkurrentene, men ogsa ideen om a prestere foran dem:

Det gjelder det der med at det er landslagsutevere til stede og du far

sjansen til & vise hva du kan. Og landslagstrenere fra landslaget som ser

pa og det er viktig a vise seg fram da nar farten er presset og det ma
hoppes godt for & komme hgyt opp pa resultatlisten. (Anders)
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Anders viser et sterkt gnske om a prestere og han anerkjenner det som noe subjektivt
viktig. Opplevelsen av at utevere og trenere fra landslaget demmer hvert eneste hopp,
sammen med de allerede hgye kravene situasjonen stiller gker prestasjonsangsten. Det
kan veere grunnen til at han nevner resultatlisten, fordi det er et enkelt verktgy for a
sammenligne seg med landslagsuteverne. Han gjer rede for sin motivasjon for & oppna
et godt resultat i denne konkurransen som innebarer a gripe sjansen foran seg, og dette

kan skape et enormt press.

4.1.2 «Det kommer mest fra meg selv»
| tillegg til ytre stressfaktorer er det ogsa indre faktorer som pavirker opplevelsen av
stress og press. En av de mest fremtredende faktorene hos utgverne er det presset de har
lagt pa seg selv. De har skapt forventinger til sine egne prestasjoner og resultater uten
pavirkning fra trenere eller andre rundt seg. Lise papekte: «Det kommer mest fra meg
selv, jeg har veldig snille folk rundt meg». Dette kommer oftest av et forventningspress
der den subjektive viktigheten av situasjonen gker betraktelig pa bakgrunn av egen
oppfattelse og inngang til konkurransen. Vi ser dette tydelig hos Lise som reflekterer
rundt hvor det presset til & prestere kommer fra da hun valgte a satse idrett pa fulltid:
Jeg tror [presset] kommer litt fra at man er i en alder na hvor det stilles
mye forventinger til at man skal begynne a studere fulltid eller begynne &

jobbe, og liksom flytte ut hjemmefra. S& har jeg pa en mate satt av et ar til
a satse pa idrett, og da ligger det pa en mate et press. (Lise)

Hun faler selv hun gar imot stremmen da hun valgte a satse fulltid pa idrett, og den
tiden hun ofrer for idretten gnsker hun selv skal vare verdt det, bade ovenfor seg selv
og hennes nermeste. Hennes virkelighetsoppfattelse tyder pa at hun gjer noe unormalt
og usikkert, som skaper et press ovenfor seg selv der hun gnsker a overbevise seg selv
med gode prestasjoner om at hun gjorde smart i a prioritere idretten. Bekymringene
hennes kommer trolig fra hennes standpunkt i livet sammenlignet med mange i hennes
omgangskrets som kanskje har studert videre eller jobber. Det skaper en vedtatt sannhet
om at det er det riktige & gjere, og a trosse dette skaper et ekstra press knyttet til
idrettslige prestasjoner. Istedenfor et mer overordnet press fra en selv, har Anders skapt
et press for seg selv i en spesifikk situasjon:

Det kan hende du bare har hatt det som mal en stund sa star du der

endelig eller har veldig lyst til a gjagre det bra. Og at du kanskje innerst

inne vet at nd ma du ta ut topphopp for a gjere det bra. Da er det lett & bli
litt ekstra stresset. (Anders)
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Han poengterer malsetting som en arsak til at han forventer ekstra mye av seg selv.
Malsettingen han refererer til skaper et ultimatum der han ma prestere pa det ene hoppet
og definere framgangen sin etter det. Han bruker ordene «det kan hende» og «kanskje» i
beskrivelsen av opplevelsen. Jeg tolker det som at han kjenner seg igjen i flere
situasjoner som bidrar til et selvpalagt press. Det kan ogsa tenkes at han reflekterer
rundt kilden til presset for farste gang i intervjuet. Viktigheten av hoppet blir forsterket
og skaper en situasjon der forskjellen mellom suksess og fiasko reduseres til et enkelt

hopp, noe som legger et ekstra press pa a prestere.

4.1.3 «Jeg hoppet vel opp ti plasser eller noe»
Kontrastene mellom suksess og fiasko kan bade veere individ- og kontekstavhengig.
Skillet kan veere styrende for maten man opplever og handterer press. | sgken etter
forstaelse angaende dette oppstod det en interessant konflikt imellom prestasjon og
resultat. Et kjennetegn pa tvers av casene var en gjensidig avhengighet mellom
prestasjon og resultat, der de i utgangspunktet rettet oppmerksomheten sin mot egen
prestasjon, for det eventuelt skapte et resultat som forsterket den initiale tankegangen
om viktigheten av en god prestasjon under press. Utgverne rapporterte hgyere grad av
opplevd prestasjonsangst nar fokuset var rettet mot resultatet i fremtiden, sammenlignet
med nar fokuset var rettet mot prestasjonen i gyeblikket. Eksempelvis deler Anders sine
opplevelser knyttet til prestasjonsangst:

Jeg kjente vel pa det at jeg var redd for a ligge rundt der jeg I3, kanskje

litt lavere enn jeg la i farsteomgang. Jeg hoppet vel opp ti plasser eller

noe. Sd...jeg var litt skuffet i hvert fall til at det ikke sd ut til a gd den
veien det skulle da. (Anders)

Prestasjonsangsten kan kobles til et resultatpress som han kjenner pa underveis i
konkurransen. Han er redd for & ikke fa ut sitt fulle potensiale og mgte den forventingen
han hadde satt seg. Denne forventingen forteller meg at resultatlisten brukes som en
indikator pa suksess. Jeg tolker det slik at prestasjonsangsten kommer av et enormt
resultatpress, fordi han gnsker a vise seg fram for utgvere og trenere han ser opp til. Et
interessant funn er at han motsier noe av dette senere i intervjuet, der han forteller at
prestasjonen kommer far resultatet:

Jeg hadde ikke noe annet mal enn a...i hvert fall torre d innromme da, jeg

hadde ikke noe stgrre mal enn at jeg skulle gjere to gode skihopp og heve
nivaet mitt og veere forngyd med prestasjonen framfor resultatet. (Anders)
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I motsetningen til tidligere poengterer han viktigheten av en god prestasjon. Han har
ikke noe bevisst forhold til malsetting, men heller et &pent mal om & heve nivaet. |
konflikt med tidligere uttalelser tolker jeg det som han bruker egne referanser pa
suksess, der han selv har en ide om hva som er et godt og darlig hopp i konkurranse.
Det tyder pa at han sitter inne med ideen om at en god prestasjon vil lede til et godt
resultat. Med denne innstillingen kan man lette det enorme presset knyttet til resultat og

heller fokusere pa et godt utfart hopp, far man bekymrer seg for utfallet.

4.2 Mestringsstrategier

For & mestre de tgffe kravene som situasjonen stiller ser vi en variasjon av strategier for
a overkomme presset i forkant eller underveis i konkurransen. Noen teknikker ble brukt
mer bevisst med den hensikt & mestre situasjonen bedre, mens andre var naturlig for
uteveren og ikke en del av en bevisst handteringsprosess. Det interessante er at de
samme verktgyene ble brukt for ulike situasjoner og tilpasset individets behov i
gyeblikket. Bruken av visualisering og oppmerksomhet var fremtredende hos uteverne,
der de rapporterte bruken av disse til ulike aspekter ved konkurransen. Det gir 0ss 0gsa
et tydeligere bilde pa den psykologiske tilstanden utgveren var i under konkurransen.
Utaverne beskrev ogsa viktigheten av tilhgrighet i forbindelse med mestring av stress
og press. De poengterte den tryggheten og motivasjonen som de rundt bidro med &

skape.

4.2.1 «Jeg pleier a dra litt ut i verdensrommet»
En av teknikkene som sto sentralt var visualisering. Visualisering ble brukt til ulike
deler av konkurransesettingen. Bade som et verktgy for  gke troen pa et vellykket utfall
og for & skape et helhetlig perspektiv. Hensikten med visualisering blir tvetydig nar man
bade far fram kilden til motivasjon bak aktiviteten, samtidig som man sikter seg inn pa
en enkelt hendelse og forsgker & skape kontroll over situasjonen. Jens brukte
visualisering for & se for seg utfallet av straffesparket:

Sa kanskje litt sann akkurat «in the moment» sa rett for straffa, sa

kanskije jeg tenkte, visualiserte litt liksom, fordi jeg hadde pa en mate

bestemt hvilket hjgrne og alt far det. Uansett hva keeperen gjorde sa
skulle jeg sette den der. (Jens)

Dette forteller meg at han hadde et tydelig bilde i hodet pa hvordan han kom til &
giennomfare straffesparket. Ved a visualisere hvor han kom til & sette straffen

uavhengig av motstanderen kunne det bidra med a gi en trygghet hos utgveren, som kan
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hjelpe med a handtere stresset. Han bruker ordet «kanskje» som kan indikere at han ikke
definerer det som visualisering, men at han har et bevisst forhold til tankene hans i
forbindelse med straffesparket. Det virker som en mer naturlig mate for han & handtere
situasjonen pa, potensielt igjennom erfaring. En potensiell arsak kan veere at for mye tid
pa a tenke og analysere hvordan du kommer til & lgse oppgaven under press hemmer

prosesser som tidligere har veert automatiske.

Visualisering kan benyttes pa flere omrader, ikke bare i situasjonsspesifikke
situasjoner. Lise far fram visualisering i et mer helhetlig perspektiv og forklarer hvordan
dette kan hjelpe pa prestasjonsangsten:

Sd...ja md pa en mdte, jeg pleier a dra litt ut i verdensrommet og liksom

se ned pa meg selv at dette her er jo bare gey egentlig. Sann, idrett er jo

goy, sd da letter...da blir man liksom ikke, da letter det jo litt pd den

prestasjonsangsten, men sa har man jo fortsatt, det blir jo ikke borte.
(Lise)

Jeg tolker det som at hun bruker visualisering i tredjeperson for a skape et annet
perspektiv om hennes forhold til idrett, der hun minner seg selv pa hvorfor hun driver
med friidrett. Hun forstar at det kan benyttes som et verktgy samtidig som hun fortsatt
kjenner pa usikkerheten som kommer ved & prestere pa bestilling. Idrettens egenverdi
for henne forsterkes for a fa fokuset tilbake pa noe positivt i hap om a minske
prestasjonsangsten. Istedenfor & benytte visualisering direkte for & handtere presset,
bruker Anders det for a lgse en oppgave og fokusere pa egen prestasjon:

Det er det a se for seg, altsa ha klare linjer pa hvilke arbeidsoppgaver du

skal gjgre. Hvis man skal hoppe med litt mer rotasjon i hofte sa ser jeg

for meg assen det ville bade sett ut fra siden og kjennes ut for meg i

hoppet da. Det er rett far konkurransen. Hvis jeg driver a visualiserer

mal jeg har langt frem i tid sa kan jo skihoppingen min se ut, se helt
annerledes ut. Sa det er bare dagdrgmming. (Anders)

| sentrum star arbeidsoppgaver som er styrende for hva han skal gjare i sitt neste hopp.
Han bruker bade fgrstepersons- og tredjepersons-perspektiv for 8 maksimere effekten av
visualisering, noe jeg tolker som en strategi for a distrahere seg fra den stressende
situasjonen og fokusere tilbake pa oppgavespesifikke elementer. I tillegg trekker han inn
tidsperspektivet som sentralt for kvaliteten pa visualiseringen. Han er reflektert nok til &
innse at det kan bli et uklart bilde av hvordan han gnsker a se ut hvis det er lenge til
konkurransen, og at det bare er gnsketenking som viser egen refleksjon over styrker og

svakheter. Han bruker ordet «dagdramming» som kan tilsi at det er snakk om resultatet i
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starre grad enn prestasjonen, noe han vet innerst inne ikke er noe han kan kontrollere

alene.

4.2.2 «Det er noen foran som man kan sikte seg inn pa»
| den grad uteverne klarte & kontrollere oppmerksomheten sin under press blir poengtert
igiennom dette undertema. De mestret a hindre distraksjoner fra a vaere styrende i deres
egne handlinger og de brukte oppmerksomhet for a gjare situasjonen komfortabel, samt
presse seg selv til & yte det lille ekstra. Jens forklarer hvor han rettet oppmerksomheten
sin i gyeblikket:

Akkurat nar jeg skal ta den straffen sa var egentlig fokuset mitt a liksom

gjore akkurat den straffen jeg var mest komfortabel med, og sla den med

innsiden, liksom fa litt topp spinn i ballen ved a liksom dra den rundt bort
fra keeper da. Var liksom det jeg tenkte mest pa. (Jens)

Jens retter oppmerksomheten sin pa oppgavespesifikke faktorer og viser en bevisst
gkning i innsats for a gjere den straffen han er mest komfortabel med. Det krever
komplett konsentrasjon og tilsiktet fokus i gjennomfarelsen. Det kan tyde pa at han
klarer & hindre at presset spiller en kritiske rolle i utfarelsen hans ved & skape indre
distraksjoner i gyeblikket. Disse distraksjonene innebzrer a fange opp detaljer ved
utfgrelsen, noe som tilsynelatende flytter fokuset vekk fra de truende faktorene. Fokuset
ble ogsa trukket mot motstanderen under konkurransen for mestre presset:

For meg hjelper det veldig at det er andre til stede som man kan ta igjen

eller sdnne ting. Jeg tror det gar darligere hvis jeg bare hadde vaert helt

alene og at bare pa en klokke eller sann. At det liksom er noe foran som
man kan sikte seg inn pa og nerme seg eller til og med lgpe forbi (Lise)

Hun trekker frem ett ytre moment i konkurrenter som hjelper henne med a prestere
bedre under konkurransen. Ved & sammenligne seg selv med andre i konkurransen
bruker hun oppmerksomhet for a presse seg selv, der hun opplever hgy grad av mestring
og motivasjon nar hun klarer a ta igjen noen eller holde falge. Dette forsterkes
ytterligere nar det er konkurrenter pa relativt hgyt niva. En potensiell arsak til at hun
klarer & presse seg selv ytterligere kan ligge i frykten for a prestere darlig relativt til

andre. Fokuset hennes tilsier en bevisst gkning i innsats for & overkomme den frykten.

4.2.3 «Jeg folte at laget sto bak meg»
Utaverne reflekterte rundt verdien av sosial stette i forbindelse med konkurranse.
Hvordan de taklet situasjonen pa egenhand gir ikke et fullstendig bilde pa opplevelsen.

Trenere og lagkamerater var faktorer som spilte inn for utgverens handtering av stress i
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konkurranse. Et interessant funn var forskjellen mellom individuelle idretter og
lagidretter, og det presset som kom ved & ikke bare prestere for sin egen del men ogsa
for sine lagkamerater. Det ble tydeligere hos Jens som driver med lagidrett. Her forteller
han om den usikkerheten han kjente pa i en presset situasjon:

Nar jeg tenker pa det na s kom liksom en tanke innom at han keeperen

her burde liksom vite hvor jeg skyter [...]. Pluss at jeg vet at medspillerne

mine vet hvor jeg skal skyte, og at de hadde sagt til meg for at «Ja, skal
du ikke bytte side, keeperen er jo pa den hver gang» og sann typ. (Jens)

Interaksjonene med medspillerne indikerer at de ikke stolte fullstendig pa
handlingsvalget hans, og det skapte en usikkerhet. Kombinert med tidligere erfaring mot
samme motstander forsterket tankene om & mislykkes, noe som gker prestasjonsangsten.
Videre forteller han hvordan den usikkerheten skyves vekk nar han reflekterer rundt den
tryggheten han kjenner pa i det sosiale miljget innad i laget:

Men samtidig den gruppa vi hadde da, det var gode kompiser, sa jeg falte

meg egentlig ganske trygg i situasjonen, at det liksom ikke var noe hvis

jeg hadde bommet sa hadde det liksom vaert «Ah, en annen burde tatt
denx». Jeg falte at liksom laget sto bak meg. (Jens)

Trygge rammer og et godt lagmilje ga falelsen av at handlingsvalget mgtes med aksept
til tross for tidligere uttalelser som radet det motsatte. Derfor fglte han seg mer
komfortabel med & utfare oppgaven slik han selv gnsket. Noe som jeg tolker gir en
positiv innvirkning pa prestasjonen. | likhet med dette forteller Lise hvordan de rundt
henne endret innstillingen hennes til konkurransen:
Farst sa ble jeg sann, litt sdnn «kanskje jeg skal si ifra at jeg ikke vil».
Treneren min var der, sa jeg var liksom ikke alene i det, og ogsa liksom
treningskompiser var der. /...]. De er jo skikkelig flinke, sd de pd en mdte

sa at...de hjalp meg med @& tenke og bli liksom motivert over at na har jeg
en mulighet. (Lise)

Bade trener og treningskompiser endret hennes perspektiv pa situasjonen og fjernet den
umiddelbare usikkerheten som hun kjente pa far konkurransen. Med bare litt hjelp kan
man endre sin tankegang rundt situasjonen. Dette resulterte i en restrukturering av de
symptomene som var avgjerende for at hun skulle senke skuldrene fer konkurranse.
Hun sier de hjalp henne med a bli motivert over muligheten, noe jeg tolker som at hun
ikke kjente sa mye pa motivasjon i utgangspunktet. Falelsen av tilhgrighet kan ha

resultert i bedre handtering av stresset.
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4.3 Kilder til selvtillit

Situasjonene utgverne tolket som en utfordring, kombinert med en opplevelsen av
kontroll resulterte i gkt grad av selvtillit. Igjennom analysen kom det fram ulike
synspunkter pa utgvernes tolkning av egne ferdigheter i den konteksten de befant seg i.
Sentralt sto faglelsen av kontroll og en positiv innstilling til konkurranse. Utgverne
rapporterte at fglelsen av a ha kontroll var tett relatert til opplevelsen av selvtillit.
Sammen med en generell glede for den aktiviteten man drev med, selv under press. Noe

som viste seg a hjelpe med bade selvtillit og motivasjon.

4.3.1 «Jeg var klar over at «gjgr jeg det» sa hopper jeg langt»
Troen pa egne ferdigheter kom fram som en avgjgrende faktor for hvordan man taklet
presset under konkurranse. Hvorvidt utgveren hadde tro pa egne ferdigheter gjenspeilet
den tilstanden de befant seg i, og derav ogsa en grunnleggende faktor for resten av
prestasjonen. Lise viser en gjennomgaende konflikt i intervjuet der hun far fram bade
mangel pa selvtillit og en gkende grad av tro pa egne ferdigheter pa ulike tidspunkt i
intervjuet. Farst hennes reaksjon pa en endring i krav i forkant av konkurransen:

Farst sa ble jeg sann, litt sann «kanskje jeg skal si ifra at jeg ikke vil»

[...]. Jeg tenkte jo pa en mate, jeg ble jo liksom litt sann stresset og «det
vil jeg ikke». (Lise)

Den umiddelbare reaksjonen pa beskjeden om at hun skulle bytte heat viser hvor
stresset hun blir. Hun fryktet et darlig lep og angsten for & mislykkes pavirket henne i
stor grad. Det kom fram en usikkerhet rundt egne ferdigheter og hun hadde problemer
med a handtere situasjonen. Etterhvert forteller hun derimot at hun har klart & ha mer
troen pa seg selv og ikke la motstandere diktere hennes tanker og falelser:

Og at jeg, ja at jeg er mer rolig, jeg er roligere. Sa har jeg mer troen pa

meg selv, at jeg gar liksom ikke, ser liksom ikke en annen konkurrent og

tenker «oi, hun sa kjempegod ut, hun sa mye bedre ut enn meg na.», eller

sanne ting, at jeg heller fokuserer pa meg selv. At jeg ikke bryr meg sa
mye om hvordan jeg faler meg. (Lise)

Sammenlignet med forrige sitat kommer det fram en diskrepans i intervjuet, der hun
farst responderte med lav selvtillit far hun senere forteller om hvordan hun har fatt mer
selvtillit over tid. Hun fikk fram at dette er noe hun har blitt bedre pa ved hjelp av
tidligere opplevelser. Hun poengterte at hun var klar over sine egne ferdigheter og viste
mer selvtillit ved a fokusere pa seg selv istedenfor motstanderne sine. Hun sier hun

«ikke bryr seg» som kan tolkes at hun har mestret & handtere uhensiktsmessige
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folelsesmessige responser, og klart a skyve fra seg den negativ innstillingen overfor
andre. @kt selvtillit har hjulpet med a fa kontroll over tanker og falelser som er styrende
for prestasjon. | likhet med Lise viser Anders at han vet han har ferdighetene til &
prestere bra:

Jeg hadde jo hatt et nesten like godt hopp i preveomgangen og teknisk

bra i farste omgang ogsa, sa jeg visste det, jeg var klar over at «gjar jeg
det» sa hopper jeg langt. (Anders)

Han tenker tilbake pa tidligere gode prestasjoner fra samme konkurranse for a forsterke
at han har tro pa egne ferdigheter. Tidligere erfaringer gir en grunn til a tro at man kan
mestre oppgaven igjen, og det motiverer. Det viste en trygghet rundt hva som kreves for
a lykkes i situasjonen, og det nevnes ikke truende faktorer som kan gdelegge i
gyeblikket. Kunnskapen om hvilke oppgavespesifikke krav som matte fylles for a
prestere bygger under troen pa egne ferdigheter om at han hadde de ferdighetene som

trengs for a prestere under press.

4.3.2 «Det er pa en mate ting du ikke far gjort noe med»
Selvtillit ble vist a veere knyttet til uteverens opplevelse av kontroll. I den grad man
faler kontroll kan funke som en stressmestringsstrategi som kjennetegnes av selvtillit.
Et fellestrekk for utaverne var at de til ulik grad opplevde kontroll i konkurranse, og
endret derfor sin innstilling til det presset de kjente pa. Bevisstheten rundt hvordan man
skal handtere situasjoner utenfor ens kontroll og hvordan skaffe seg kontroll over
situasjonen er punkter som kom fram i analysen. For a eksemplifisere snakker Anders
om hva han gjegr med faktorer utenfor hans kontroll:

Det er veldig lett & fokusere pa «a na er det gode forhold na haper jeg at

jeg far hoppe», men det er pa en mate en ting du ikke far gjort noe med i

det hele tatt, sa det har jeg lagt til side, og det gar stort sett i det da, og
legge fra deg ting du ikke far gjort noe med til side. (Anders)

Tro pa egne ferdigheter, kombinert med selvregulering forsterker opplevelsen av
kontroll igjennom troen om & oppna et @nsket utfall og ens evne til a utfgre handlingen
som farer til dette utfallet. Jeg tolker det som at han er motivert til a prestere bra, og det
gir han en mulighet til & anerkjenne ukontrollerbare faktorer og skyve de til side. Ikke
bare handlet det om & handtere de situasjonene man ikke kunne kontrollere, men ogsa a
takle stresset ved a fa kontroll over en situasjon. Han sier han legger det «til side» som
kan tolkes som at han anerkjenner problemet og har forstaelse for at han ma handtere
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sin egen respons pa det nar det er faktorer utenfor hans egen kontroll. Her forteller Lise
hvordan hun far kontroll over situasjonen nar hun er stresset:
Det er som regel, sa er jeg mer stresset og nervgs i forkant ogsa nar jeg

farst setter i gang med oppvarming sa roer det seg. Fordi da har man
liksom litt mer kontroll og da er man liksom i gang. (Lise)

Her blir oppvarming brukt som en situasjon hun opplever a fa mer kontroll. Tiden far
man begynner med aktiviteten tillater tankene & vandre, og man kan fort bli fanget i en
ond sirkel med negative tanker og fglelser. Oppvarming kan tolkes som en form for
spenningsregulering hvor man opplever a bli mer forberedt pa konkurranse bade fysisk
og mentalt. Det kan ogsa veere en rutine for a finne tilbake kontrollen nar man far
begynt a forberede seg til aktiviteten. I tillegg kan fysisk aktivitet og rutine far
konkurranse oppleves som en distraksjon fra de negative tankene som virker hemmende

for prestasjonen.

4.3.3 «Det var ekstra gy a spille finale som betydde noe»
Et argument som kjennetegner de gode prestasjonene hos utgverne er maten de
forholder seg til konkurransen. A ha en oppriktig glede for aktiviteten man driver med
var en kilde til motivasjon og pagangsmot i en utfordrende situasjon, noe som resulterte
i bedre handtering av press og gkt selvtillit. Lise beskriver hvordan hun opplevde
konteksten hun konkurrerte i:

Jeg blir skikkelig glad nar jeg ser at folk har tatt seg tid til & komme og

ja...da faler jeg liksom at, eller da har man jo, nar man far lgpe med sa

mye publikum da betyr det jo pa en mate at man har klart a kvalifisere

seg til et stort stevne, og da fgler man jo sann at, da er det liksom litt
verdt det. (Lise)

Hun bruker konteksten som noe positivt for prestasjonen. Store arrangementer og
mange tilskuere kan ofte identifiseres som ytre stressfaktorer, men hun tolker det som
en kilde til motivasjon og glede. Dette kan henge sammen med hennes identitetsbilde
som hun har skapt da hun valgte a satse pa idrett. Da kan et stort arrangement tolkes
som en indikator pa at den satsingen var «verdt det» som hun selv sier. Et gnske om a
vise seg fram og konkurrere foran mange skaper energi. Det understreker viktigheten
hennes om & fale selvverd. A fa glede ut av subjektive viktige konkurranser endrer ogsé
innstillingen mot utfallet av konkurransen slik som Jens beskriver:

Jeg syntes det var ekstra gey da a spille finale som betydde noe...og som

liksom, jeg tenkte ikke pa resultat eller noe sant egentlig bare sann at det
var fett & spille da. (Jens)
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Han poengterer en bekymringslgs tilstand der resultatet ikke lenger sto i sentrum og
begeistringen kom fra & konkurrere, istedenfor utfallet av konkurransen. A legge vekk
resultatfokuset viste en automatikk i gyeblikket, der jeg tolker det som at han var totalt
absorbert i opplevelsen med fraveer av negative tanker. I likhet med Lise kan dette veere
en restrukturering av potensielle ytre stressfaktorer til noe positivt. Istedenfor a fokusere

pa konteksten og konsekvensene av a tape, klarte de a nyte gyeblikket.

4.4 Bevissthet i konkurranse

Med bevissthet sa er det snakk om selvregulering og restrukturering av
stressopplevelsen i konkurransesetting. Jeg gnsket a utforske ut@verens bevissthet rundt
det de gjorde under hgyt press. Det ble et sentralt element pa tvers av intervjuene med
en gjentagende trend der utgverne viste en gkt bevissthet i forkant av den avgjgrende
situasjonen for & handtere presset de opplevde, men deretter ulik grad av automatikk i
selve utfgrelsen underveis i en optimal prestasjon. | den grad man anstrenger seq i
prestasjonsgyeblikket er avgjgrende for hvilken tilstand man befinner seg i under press.
Dette kom av utgverens evne til a rettlede sine tanker, falelser og atferd for & oppna
malene de hadde satt seg. A gjare dette i en stressende situasjon kan avgjere
prestasjonen deres og da ogsa utfallet av konkurransen. Videre trekker jeg fram hvordan
uteverne tolket sin egen ubevissthet. Der utaverne forsgkte a skape forstaelse for egen
opplevelse. Ubevisstheten viste en automatikk med vekt pa ubevisste handlinger som

styrende for utfgrelsen.

4.4.1 «Na har jeg ikke sa mye valg, na bare gjer jeg det jeg kan»
Selvregulering handler om utaverens evne til & kontrollere sine egne tanker og falelser i
utfordrende situasjoner. A unngé& impulsiv atferd og gdeleggende tankegang viste seg &
veere en bevisst oppgave hos utgverne. Lise reflekterer rundt sin egen tilstand for og
underveis i konkurranse:

Da var det nok mest liksom mestring og positivitet. Det er som regel, sa

er jeg mer stresset og nervgs i forkant ogsa nar jeg farst setter i gang

med oppvarming sa roer det seg. Fordi da har man liksom litt mer

kontroll og da er man liksom i gang. [...]. Man ma liksom puste godt og

konsentrere seg og man kjenner pa det, men underveis i lgpet er det mest
positivitet og sann iver. (Lise)

Hun gar fra en stresset tilstand til & bli mer rolig. Kjennetegnet med denne overgangen
er at hun regulerer spenningen sin og far mer kontroll over det som skjer nar hun driver

med aktiviteten. Underveis i konkurranse kjenner hun pa en grad av automatikk som
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kommer av at hun er fullstendig investert og trives med idretten sin. Hun nevner pusting
og konsentrasjon som ngkkelbegreper for & mestre situasjonen. Det tolker jeg som at
hun har kunnskap om bevisste tiltak for a treffe med optimal spenning i konkurranse.
Anders trekker ogsa fram en endring av bevissthet under press:

Forskjellen mellom ferste og andre omgangen er vel det at jeg tenkte mer

«Na har jeg ikke s& mye valg, na bare gjer jeg det jeg kan». Og...jeg

kjente pa presset da ganske mye fer jeg skulle til & hoppe, sa rett far sa

slapp alt, sa var det bare helt avslappet fra det gyeblikket man far
klarsignal. (Anders)

En potensiell arsak til at han falte seg avslappet nar han fikk klarsignal var at han klarte
a selvregulere under press og rasjonalisere situasjonen. Det viser tro pa egne ferdigheter
og en bevissthet i forkant av hoppet i forsgk pa a handtere stresset. Nar han fikk
klarsignal og skulle hoppe snakker han om en uanstrengt utfarelse, noe jeg tolker som at
han klarte & omstille og finne sonen i gyeblikket. Selv ved hgy grad av prestasjonsangst
far hoppet kom han inn i flytsonen ved hjelp av en tilsynelatende kontroll over egne

tanker og falelser.

4.4.2 «Jeg falte pa en mate litt ekstra press, men et godt press»
Som idrettsutgver kan man mgte pa flere utfordrende situasjoner som inneberer a takle
stress for & prestere optimalt. Utgverne rapporterte at restrukturering av
stressopplevelsen var en effektiv mate & handtere slike situasjoner. Noe som var felles
for utgverne var at de lagde et hensiktsmessig forhold til symptomene de kjente pa og
handlet bevisst deretter. Her beskriver Anders hvordan han forholdt seg til de fysiske
symptomene han kjente pa i konkurranse:

Kjenner jeg har hgy puls, du kan begynne & bli litt, du foler at...hjertet

banker, du blir litt varm. Og du blir litt ekstra sann «shaky» og kjenner

adrenalinet gar da, for & si det sann. Og det er en god ting det, men for
mye av det sa er det ikke like lett & bare kjare pa rytmen da. (Anders)

At kroppen responderer pa stress opplever han som noe positivt. Det er noe han
forventer og klarer derfor a ta bedre stilling til det. Samtidig ma han hele tiden vurdere
om spenningen overskrider hans individuelle sone for optimal funksjon. Han bruker
ordet «du» nar han forteller om symptomene pa stress som kan bety at han gir en
generell beskrivelse av hvordan det fales, og ikke spesifikt for denne ene hendelsen. En
bevissthet rundt de symptomene som pavirker han i konkurranse tyder pa at han har
erfaring med dette, og det gir han ogsa et starre grunnlag for & benytte verktgy for a
regulere spenningen og restrukturere symptomer pa stress. Istedenfor a referere direkte
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til de fysiske symptomene pa stress snakker Jens om hvordan han opplevde press nar
lagkameraten hans var utilgjengelig for kampen:
Jeg folte pa en mate litt ekstra press, men et godt press pa at han var ute

og utilgjengelig for den kampen, at det var liksom, det var opp og
prestere 120% istedenfor vanlige 100. (Jens)

Man kan stille spgrsmal om man opplever noe som et godt press, er det da egentlig
press det er snakk om? Slik jeg fortolker det er det snakk om a vaere del av et lag, og
presset kommer fra at han ikke gnsket a skuffe lagkameratene sine. Det gnske ble
omgjort til energi og en vilje til & gi ekstra innsats for a prestere. Et «godt press» i den
forstand at han hadde en bevisst gkning i innsats som konsekvens av den utfordrende
situasjonen. Falelsen av a fylle det tomrommet som lagkameraten etterlot seg gjorde at

han oppfattet situasjonen som ekstra viktig og derfor ogsa et ekstra press.

4.4.3 «Nar du far klarsignalet er det jo ingen vei tilbake»
Det er ikke bare bevisste prosesser som kan forklare den psykologiske tilstanden til
uteverne under press. | sgken etter en mest mulig fullstendig forstaelse for utavernes
opplevelse kom det fram noen punkter som kjennetegnes av en ubevissthet som de selv
ikke hadde helt forstaelse for. Sentralt sto utfarelsen i gyeblikket og veien til flytsonen
som faktorer de ikke helt kunne forklare. Anders svarer pa spgrsmal om hvordan han
klarer & omstille i konkurranse og gi slipp pa stressfaktorene nar han far klarsignal:
Akkurat det vet jeg ikke, det kan hende at det...ndr du far klarsignalet sa

er det jo ingen vei tilbake sa da er det veldig lett & bare gi f og bare kjgre
pa. Jeg tror det er det som er, det er der det ligger. (Anders)

Beskrivelsen her tilsier at han hadde en absorpsjon i aktiviteten kjennetegnet av en
uanstrengt utfgrelse. Dette understrekes i ordbruken «jeg tror», som viser til den
ubevisstheten som han forsgker a legge ord pa. Fokuset 1a ikke pa utfallet og det kan ha
gjort det enklere a ikke bli overveldet av presset i gyeblikket. Dette tyder pa at
utfarelsen skjedde instinktivt, i motsatt til det & veere bevisst tilstede under hoppet. |
lignende grad kjente Jens pa usikkerheten rundt hvordan han har fatt sin mentale
innstilling fra:

Ja nar jeg snakker sa tenker jeg liksom jeg har trent meg selv uten a pa

en mate a vite det. At det mentale for meg har alltid vart & se pa det beste
utfallet, istedenfor det darligste. (Jens)

Jeg tolker det som en ubevissthet i leringsprosessen hans fordi han sier han ikke var

klar over den treningen og erfaringen han hadde opparbeidet seg igjennom arene. Det
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kan ogsa tyde pa at en rekke andre faktorer ogsa har spilt inn i hans framgangsmate mot
a ha et positivt syn pa utfallet, selv under press. Man kan trekke inn erfaringer og ulike
refleksjoner fra tidligere hendelser, kombinert med en selvtillit som ga han grunnlag for

a skape et positivt syn i slike situasjoner.
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5. Diskusjon

| denne studien sgkte jeg etter forstaelse rundt de psykologiske faktorene som er
underliggende for prestasjon under press. Jeg har et spesielt fokus pa unge uteveres
tanker og falelser under press, samt hvordan de klarte & handtere situasjonen. Igjennom
en induktiv analyse i henhold til IPA fikk jeg en mulighet til & falge den historien
uteveren fortalte. | denne delen skal jeg farst oppsummere mine funn, far jeg diskuterer
disse funnene i lys av eksisterende forskning med mal om & nyansere fenomenet
prestasjon under press. Da vil jeg farst diskutere stressopplevelsen og dens pavirkning
for utgvernes oppfattelse av situasjonen. Med utgangspunktet i den enkeltes opplevelse
diskuterer jeg effekten av ulike mestringsstrategier i forsgk pa a handtere situasjonen,
far jeg kobler det sammen med sentrale psykologiske faktorer som var avgjgrende for
optimal prestasjon. For sa a trekke det tilbake til et gjennomgaende tema i bevissthet og
dens pavirkning pa prestasjonen. Deretter diskuterer jeg de metodologiske styrkene og
svakhetene med denne studien, fer jeg avslutningsvis foreslar retninger for videre

forskning innenfor fagfeltet og anvender mine funn i praktisk sammenheng.

De unge utgverne i studien opplevde hurtige endringer i situasjonelle krav,
sammen med et selvpalagt forventningspress som hovedgrunnene til at de opplevde
stress og press i konkurranse. De rapporterte at visualisering, bevisst oppmerksomhet og
sosial statte var viktig for & handtere situasjonen. Ved a gjgre dette opplevde de a fa mer
kontroll over egne tanker og felelser. Opplevelsen av kontroll bidro til & gke utgvernes
motivasjon til & fa et gnsket utfall i tillegg til gkt selvtillit. Til tross for opplevd stress og
til dels prestasjonsangst hadde alle uteverne en positiv innstilling til konkurransen som
ble kjennetegnet av glede og absorpsjon i aktiviteten, samt fraveer av negative tanker.
Dette sa ut til & skje igjennom en restrukturering av symptomer pa stress igjennom en

bevisst rasjonalisering av tanker og falelser.

Uteverne rapporterte opplevelser med kjennetegn til flere psykologiske
fenomener. Hvert fenomen oppstod under ulike kontekster og igjennom forskjellige
prosesser som forteller oss hvor komplekst og dynamisk situasjonene viser seg a veere.
Utavernes fortellinger rundt egen prestasjon er utgangspunktet for mine fortolkninger
og vil bli diskutert med fenomenet prestasjon under press i sentrum. Basert pa
eksisterende litteratur viste utgverne a bevege seg pa en fin linje mellom flow og clutch
ut ifra hendelsesforlgp og opplevde karakteristikker. Flere av funnene fra denne studien
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samsvarer med tidligere forskning pa den subjektive opplevelsen av de ulike tilstandene
hvorav noen av karakteristikkene var fremtredende i begge tilstandene, inkludert
selvtillit, opplevelse av kontroll, absorpsjon i aktiviteten, glede og positivitet. Noen
karakteristikker var mer fremtredende i den ene tilstanden, som gkt konsentrasjon slik
som i clutch istedenfor en uanstrengt utfgrelse man ofte opplever under flow tilstanden
(Swann et. al. 2017a; Swann et. al. 2019).

5.1 Relasjon til eksisterende litteratur og forskning

5.1.1 Utaveren i kontekst - Stressopplevelsen

Et utgangspunkt for intervjuene var stressopplevelsen utgverne hadde tatt utgangspunkt
i da de beskrev sin optimale prestasjon. Utgverne rapporterte at konkurrenter opererte
som en stressfaktor de var ngdt til & overkomme. P& bakgrunn av at utgverne mestret
dette er det naturlig & beskrive stressopplevelsen som en del av den primzre
vurderingen av stressfaktorene. | fglge Lazarus og Folkmans (1984) transactional
model of stress and coping innebzrer var primeere vurdering av situasjonen en
evaluering om det finnes noe man opplever som truende. Dette avhenger av personlige
karakteristikker som blant annet verdier, mal og troen pa seg selv. Funnene fra denne
studien viste at en rask endring i situasjonelle krav som falge av motstandere ble
opplevd som stressende. Man kan anta at motstandere i konkurranse oppleves som
hindringer for a oppna det gnskede malet, og vil derfor oppleves som en stressfaktor
etter en primaer vurdering av situasjonen (Lazarus & Folkman, 1984; Perrewé & Zellars,
1999).

Videre kan mine funn tyde pa at unge utgvere opplever motstandere som et
truende stimuli fordi det er starre grad av sosial evaluering blant konkurrentene. Stress i
konkurranse er et resultat av utevernes oppfattelse av en ubalanse mellom situasjonen
og egne ferdigheter, der manglende oppfyllelse av situasjonens krav har subjektivt
viktige konsekvenser. Grunnen til denne ubalansen kan vaere at sammenligningen med
andre er Kriteriet for suksess eller fiasko, noe som avhenger sterkt av motstandere i en
konkurranse. Igjennom denne sammenligningen kommer sosial evaluering til syne, som
handler om vurderingen av informasjon man far fra andre mennesker angaende egen
kompetanse (Scanlan & Passer, 1978). | tillegg er utgverne i den alderen hvor idrettslig
kompetanse og sosial evaluering er en verdsatt egenskap, som tilsier at & prestere foran
motstandere og andre signifikante personer i situasjonen oppleves som et truende

stimuli og kan pavirke stressopplevelsen (Scanlan & Passer, 1978).
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Likhetene mellom utgvernes stressopplevelse var blant annet at de ogsa kjente
pa stress og press fra egne forventinger knyttet til prestasjon. De identifiserte ikke
presset som noe hensiktsmessig for prestasjonen, til tross for bevisstheten rundt dens
eksistens. Tidligere forskning har vist at store forventinger kan gke utgvernes evne til a
prestere under press. Utavere som har hatt en peak performance rapporterte at de hadde
haye forventinger om a lykkes, med forbehold at disse forventingene opplevdes som
realistiske (Hanton & Jones, 1999; Singer, 2002). De negative effektene av forventinger
har ogsa blitt diskutert, hovedsakelig i studier pa choking under press. Haye
forventinger til seg selv ledet ofte til at man gjorde tekniske endringer for & mate disse
forventingene som resulterte i verre prestasjon. Realiseringen av frykt som kommer ved
urealistiske forventinger forsterker den negative effekten stresset har pa utgveren. De
som utmerket seg under press opplevde at redusering av forventinger bidro til suksess
(Hill et. al. 2009). Hvorvidt en forventing oppleves som realistisk har vist seg a vare
avgjarende for om det er fordelaktig eller ikke for prestasjon under press. Derfor er det
viktig at utevere skaper et sunt forhold til egne forventinger for & prestere (Hill et. al.
2009; Hanton & Jones, 1999). Mine funn viser at de hgye forventingene ikke trengte a
bli redusert for & prestere bra. Det kan komme av at de selvpalagte forventingene var
naturlige og ikke urealistiske. Derfor var det ingen som rapporterte endringer i
framgangsmate pa grunn av forventningspresset. En mulig forklaring kan vaere at det
presset opplevdes som positivt og motiverende for a prestere godt. Ved hjelp av erfaring
kan utgverne ha lart at slike falelser er en del av konkurransen og ngdvendig for & yte
optimalt (Hanton & Jones, 1999).

Et aspekt med studiens funn er utegvernes alder og livssituasjon tatt i betraktning
nar vi snakker om kildene til stress og press. Lise tydeliggjorde at en livssituasjon som
innebar & involvere seg mer i idretten istedenfor & studere eller jobbe ble opplevd som et
selvpalagt press. Tidligere forskning har vist bekymring rundt en intensiv livsstil med
idrett, der for eksempel sosiale forhold har fatt en negativ effekt som fglge av utgvernes
valg (Schubring & Thiel, 2014; Baxter-Jones & Helms, 1996). Mine funn statter ikke
opp under denne bekymringen da alle trakk fram sosiale forhold i og utenfor
konkurranse som viktig for idrettsopplevelsen. En spgrreundersgkelse av Baxter-Jones
og Helms (1996) viste ogsa at unge utgvere har «sensitive» perioder der de blir mer
sarbare for a prioritere vekk idretten, en av disse periodene er nettopp i overgangen fra

videregaende uteksaminering og videre til jobb og/eller hgyere utdanning. Interessant
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nok viste utgverne i denne studien viljen til & satse pa idrett, istedenfor & prioritere den
vekk. Dette kan veere et resultat av hgy grad indre motivasjon, givende sosiale
relasjoner og hay tro pa egne ferdigheter i konkurranse (Wendling, Flaherty, Sagas &
Kaplanidou, 2018).

Uteverne rapporterte ogsa tegn til prestasjonsangst som konsekvens av en
konflikt mellom prestasjon og resultat. Deres opplevelse av press la bade i
sammenligningen mot andre, men ogsa relativt til en selv. De viste tegn til en gkt grad
av kognitiv angst nar de fokuserte pa resultat framfor prestasjon. Anders opplevde at
fokus pa prestasjon ville fare til et godt resultat, og dermed overkom han den konflikten
mellom prestasjon og resultat. A kartlegge en utgvers oppfattelse av egen ferdighet er
sentralt for & avdekke hvordan de bedgmmer suksess og feil. Dette er en sentral premiss
i Achievement Goal Theory (AGT) utviklet av Nicholls (1984). Hvordan de opplever
egen ferdighet er med pa & avgjgre hvordan de tolker seier og tap, og det pavirker ogsa
framtidig motivasjon. AGT skiller nemlig mellom egoinvolvering og
oppgaveinvolvering. Egoinvolvering innebzrer nar utgveren streber etter & demonstrere
sine ferdigheter for andre. En egoinvolvert utgver definerer a vinne som suksess, derav
fokus pa resultat framfor prestasjon (Nicholls, 1984; Jackson & Roberts, 1992).
Egoinvolverte utgvere med lav mestringstro er vist a gi opp i magte med motgang for a
unnga og fremvises som inkompetent, i motsetningen til oppgaveinvolverte utgvere som
er mer opptatt av mestring, og & prestere sa godt man kan i situasjonen. For
oppgaveinvolverte utgvere er opplevelsen av egen evne referert til egne prestasjoner,
hvor man heller vurderer suksess igjennom prestasjon, og innsatsen verdsettes framfor
resultatet. Forskning har vist at oppgaveinvolverte utavere er mer utsatt for a oppleve
komponenter relatert til flow og peak performance (Lemyre, Roberts & Ommundsen,
2002; Jackson & Roberts, 1992). Total fokus og fullstendig absorpsjon i aktiviteten er
definerende karakteristikker vi ser hos oppgaveinvolverte utgvere, som ogsa
kjennetegner flow og peak performance (Swann et. al. 2019; Anderson et. al. 2014).
Derimot for egoinvolverte utavere vil prestasjonsangst bli pavirket av utgvernes tro pa
egne ferdigheter. Nar de tviler pa egne ferdigheter sammenlignet med andre, vil de
trolig mislykkes med a demonstrere kompetanse, derav opplevelsen av prestasjonsangst.
Funnene fra denne studien viser hvordan utgverne anerkjenner viktigheten av a fokusere
pa prestasjon framfor resultat, som kan tyde pa at de er oppgaveinvolvert (Jackson &

Roberts, 1992). Samtidig kan det diskuteres hvorvidt de ogsa er egoinvolverte til en viss
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grad. Utgverne tolker det som en konflikt, som refererer til hvordan de ogsa ser de
personlige fordelene og ytre gevinstene ved & oppna et godt resultat. Slike viktige
konkurranser kan gi unge egoinvolverte utgvere en ide om at et godt resultat vil fare til
bedre forutsetninger for uttak pa landslag eller gkt sosial status (Duda, 1989).
Resultatene fra denne studien kan tolkes som at alle utaverne opplever en form for
kombinasjon av hgy ego- og hgy oppgaveinvolvering. Denne kombinasjonen hos
utevere har vist a korrelere med hgyere niva av selvbestemt motivasjon. Dette kommer
av at slike utgvere kan falle tilbake pa sin vilje til & yte maks innsats i mgte med
utfordringer som setter muligheten for & demonstrere kompetanse i fare (Standage &
Treasure, 2002).

Selv med kunnskapen rundt fordelene ved & vaere oppgaveinvolvert og fokus pa
egen prestasjon, kommer ikke dette alltid til syne under press for utgverne. Om man er
egoinvolvert eller oppgaveinvolvert avhenger blant annet av konteksten de er en del av
og hvordan den enkelte tolker kriteriet for suksess i situasjonen. For eksempel sa viste
resultatene fra studien til Abrahamsen, Roberts og Pensgaard (2008) at utgvere som
opplevde et resultatklima predikerte hgyere grad av tilstandsangst og bekymring.
Hvordan man responderer pa dette avhenger av hvilke mal man gnsker a oppna og ens
tro pa a oppna dette malet. For & overkomme situasjonens krav har utgverne fra denne
studien vist hgy grad av mestringstro, og samsvarende med tidligere forskning er det
sentralt i reduseringen av opplevd prestasjonsangst for bade oppgave- og egoinvolverte
utgvere (Abrahamsen et. al. 2008; Hall & Kerr, 1997).

5.1.2 Effekten av mestringsstrategier

For & handtere situasjonen beskrev utgverne flere strategier i mgte med opplevelsen av
press. En av disse mestringsstrategiene som ble trukket fram av alle uteverne som
sentralt var visualisering. De rapportere at visualisering hjalp med a gke troen pa egne
ferdigheter, skape kontroll over situasjonen og gke motivasjonen. Dette er faktorer som
er sentrale for a opprettholde clutch tilstanden under konkurranse (Schweickle et. al.
2020). Det har ogsa vist a ha en medierende effekt pa utviklingen av flow, med flere
intervensjonsstudier som viser at visualiseringen gir en signifikant gkning av flow
tilstanden (Koehn & Diaz-Ocejo, 2016; Pain, Harwood & Anderson, 2011; Nicholls,
Polman & Holt, 2005). Tilknyttet prestasjon under press er det gjort relativt lite
forskning rundt visualisering, men en studie av Bjorkstrand og Jern (2013) undersgkte

effekten av en visualiseringsintervensjon som viste at utgvere i intervensjonsgruppen
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presterte bedre under press. En mulig forklaring for dette at visualisering inkorporerer
mange faktorer knyttet til situasjonen med mal om a forbedre utgverens evne pa a
prestere optimalt. Det gir de en bedre forstaelse for de mekanismene som gjar utfgrelsen
av oppgaver mer effektivt. Studier som statter dette har vist at utgvere oppfatter en
gkning i fysiologisk respons fra visualiseringen som tilretteleggende for prestasjon
(Bjorkstrand & Jern, 2013; Cumming, Olphin & Law, 2007). Systematisk visualisering
kan bidra til & kontrollere tanker og falelser for a skape et produktivt fokus inn mot
konkurranse i tillegg til gkt selvtillit (Calmels, Berthoumieux & d’Arripe-Longueville,
2004; Callow, Hardy & Hall, 2001). Dette samsvarer med mine funn som forsterker
viktigheten av kontroll over tanker og falelser, samt selvtillit for & handtere den

stressende situasjonen.

Tidligere forskning pa effekt av visualisering har vist at det kan hjelpe utgvere
med a forholde seg positiv og entusiastisk selv under vanskelige omstendigheter, noe
som kan vare med a forklare hvordan utgverne opplevde en positiv effekt som fglge av
visualisering (Omar-Fauzee, Wan Daud, Abdullah & Rashid, 2009). Flere faktorer kan
ha veert med & bidra til at visualisering viste seg a hjelpe pa prestasjonen. Erfaring
angaende hva som er effektivt i konkurransesetting var en av faktorene de papekte, og
fortalte hvordan det kan bidra til a fa mer effekt ut av visualiseringen. Et funn pa tvers
av casene var et sunt utfordring-ferdighet forhold som ogsa er vist a veere sentralt i
opplevelsen av flow (Koehn & Diaz-Ocejo, 2016; Swann et. al. 2016b). Denne balansen
kan knyttes tilbake til motivasjonen utaveren har for a lykkes i aktiviteten. Hayt
motiverte utgvere foretrekker utfordringer der vanskelighetsgraden matcher egne
ferdigheter. | denne tilstanden fgler man seg optimalt utfordret og selvsikker pa at man
har kontroll over situasjonen. Visualisering viste a hjelpe uteverne med a beholde roen
under stressende omstendigheter, og dermed raskere komme tilbake fra feil og
tilbakeslag (Engeser & Rheinberg, 2008; Omar-Fauzee et. al. 2009).

I trad med visualisering var konsentrasjon og oppmerksomhet faktorer som
uteverne tok hensyn til i sin opplevelse av prestasjonsgyeblikket. Jens og Lise rettet
oppmerksomheten sin mot oppgavespesifikke faktorer for a utfgre oppgaven pa best
mulig mate. For Jens var det ballen, mens for Lise var det andre konkurrenter. Dette
farte til en bevisst gkning i innsats og gkt konsentrasjon pa oppgaven, noe som er
typiske kjennetrekk for clutch tilstanden (Swann et. al. 2016a; Swann et. al. 2016b).
Interessant nok er det ogsa linket til choking under press, der utgvere som eksplisitt
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hentet kunnskap om teknikkspesifikke elementer viste en dropp i prestasjon under
pressede omstendigheter. Eksempelvis en studie av Hardy, Mullen og Martin (2001)
som testet kognitiv prosessering under press stgttet tidligere studier som rapporterte at
hagy grad av tilstandsangst kombinert med oppgavespesifikk kunnskap svekket
prestasjonen. En mulig forklaring pa dette kommer fra PET som forklarer hvordan
effektiviteten pa arbeidet som gjgres avhenger av ressurser tilgjengelig for a na det
gnskede utfallet. Effekten angst og bekymringer har pa prestasjon er stgrre nar
oppgavene stiller starre krav til prosessering. Man kan vurdere hvorvidt utgvernes
prosesseringseffektivitet ble hemmet av stressfaktorer fordi de brukte ressurser pa
sentrale oppgavespesifikke komponenter i prestasjonsgyeblikket, som resulterte i en
optimal prestasjon under press (Derakshan & Eysenck, 2009; Eysenck, Derakshan,
Santos & Calvo, 2007).

For & forsta hvordan stress og prestasjonsangst kan pavirke
oppmerksomhetsprosesser ser vi til Attentional Control Theory (ACT) av Eysenck og
kollegaer (2007) som er en viderefgring av PET. Teoriens mest generelle antagelse
ligger i at prestasjonsangst oppleves nar vare mal blir truet. En slik trussel bidrar til &
skifte oppmerksomheten var mot kilden til trusselen og avgjgre hvordan vi best kan
respondere. Hvorvidt utgvere under utfordrende omstendigheter klarer a hindre
uhensiktsmessige responser, skifte fokus mellom oppgaverelevante elementer og
overvake endringer i oppmerksombhet er vist & vaere avgjgrende for om man choker
under press eller ikke (Eysenck et. al. 2007). Mine funn bygger under pa ACT da de
poengterte viktigheten av en bevisst gkning i innsats og intens konsentrasjon for a
handtere situasjonen. Tidligere forskning har vist at profesjonelle utavere ikke mister
oppgavespesifikk informasjon som et resultat av press i like stor grad som nybegynnere.
Tvers imot sa gker de den oppgaverelevante informasjonen for & unnga a rette
oppmerksomheten sin innover mot egne bevegelser, som tidligere er vist & svekke
prestasjonen under press. Dette kan veere med a forklare hvorfor uteverne opplevde a
lykkes med fokus pa oppgaverelevant informasjon, og hvordan de klarte a opprettholde
det tilsiktede og malrettede fokuset, slik som i clutch tilstanden krever (Gray & Caiial-
Bruland, 2015; Gray, 2004).

Et virkemiddel som utgverne var oppmerksomme pa var opplevelsen av
tilhgrighet som bidragsyter for a prestere under press. Et godt lagmiljg og falelsen av
trygghet fra trenere og lagkamerater endret Jens og Lises syn pa utfordringene de matte
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takle, og ble en kilde til motivasjon og mestring. En gkning i motivasjonen har vist seg
a vaere sentral i opprettholdelsen av flow, peak performance og clutch, men i
motsetningen til mine funn har det veert knyttet til prestasjonskonteksten og positiv
feedback fra egne handlinger, og ikke sosial tilhgrighet (Swann et. al. 2016a; Swann et.
al. 2017a). Tilhgrighet er en av tre grunnleggende psykologiske behov presentert i Ryan
og Deci (2000) sin selvbestemmelsesteori. Teorien foreslar at alle mennesker har et
fundamentalt behov a fale seg akseptert av andre, og at noen bryr seg. Funnene mine
statter teoriens antagelse om at indre motivasjon har stgrre sannsynlighet for & blomstre
i kontekster som karakteriseres av trygghet og sosial stagtte. Sosiale miljger kan legge til
rette for utviklingen av motivasjon ved & bygge under pa den enkeltes psykologiske
behov (Ryan & Deci, 2000; Deci & Ryan, 2014).

I tillegg rapporterte Lise at den sosiale stgtten hjalp hun med a se situasjonen
som en mulighet istedenfor en begrensing, og hun fikk gkt selvtillit rundt egen utfarelse
av oppgaven. Det finnes stgttende funn som viste at a informere deltagere at de kom til
a prestere bra i en stressende situasjon viste en hgyere situasjonell mestringstro, noe
som kan forklare viktigheten av sosial stgtte og tilhgrighet for uteverne. Sosial stette
kan forklare oppfattelsen av at man innehar de ngdvendige ferdighetene for a lykkes, og
kan knyttes til en utavers tro pa egne ferdigheter (Mckay, Lewthwaite & Wulf, 2012).

Mine funn kan ikke bare forklares igjennom tilhgrighet og sosial stette, men
ogsa ved hjelp av psykologisk trygghet. Ved at det er individuelle idretter representert
far man nyansert hvordan dette pavirker utavernes prestasjon sammenlignet med
falelsen av tilhgrighet. Psykologisk trygghet beskrives som den individuelles
oppfattelse av konsekvensene knyttet til mellommenneskelige interaksjoner. Det vil si at
man klarer a vise seg selv fram uten frykten for negative konsekvenser til selvbilde,
karriere og status (Edmondson, 2003; Kahn, 1990). Mine funn viser at utgverne
opplever stress relatert til negative konsekvenser ved egen prestasjon, og opplever det
som positivt med trygghet fra stettespillere. | trad med tidligere funn har psykologisk
trygghet vist a gi unge utevere en trygg ramme der de kan ta initiativ, skape emosjonell
kontroll og fa en positiv innstilling til konkurranse, noe som utgverne fra denne studien

ogsa rapporterte (Blynova, Kruglov, Semenov, Los & Popovych, 2020).
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5.1.3 Sentrale psykologiske faktorer for optimal prestasjon under press

Mye av handteringen av stress og press i konkurranse kommer tilbake til selvtillit som
en sentral faktor (Woodman & Hardy, 2003). Utgvernes tolkning av egne ferdigheter
resulterte i gkt selvtillit og da ogsa bedre forutsetninger for & prestere under press.
Selvtillit er ansett som fundamentalt for & prestere optimalt og er rapportert i bade flow,
peak performance og clutch (Swann et. al. 2019; Swann et. al. 2016b; Swann et. al.
2017a; Anderson et. al. 2014). Anders rapporterte at kilden til mestringstroen blant
annet kunne forklares med referanser til tidligere prestasjoner. | Banduras Self-Efficacy
Theory (1977) er egne erfaringer til tidligere prestasjoner beskrevet som den mest
effektive kilden til mestringstro. Hvis man har opplevd a mestre en oppgave tidligere
igjennom gkt innsats, gir det grunn til a tro at man klarer det igjen (Bandura, 1977;
Maddux, 1995). Tidligere forskning statter disse funnene og har vist at utavere som
opplevde situasjonene som truende, men fortsatt klarte a prestere, hadde signifikant
hgyere niva av mestringstro, sasmmenlignet med de som presterte darlig (Turner, Jones,
Sheffield, Slater, Barker & Bell, 2013). | tillegg opplever Lise a stole mer pa seg selv og
egne ferdigheter i mgte med stress, noe som viste seg a resultere i hgyere grad av
mestringstro. Hepler og Feltz (2012) stgtter dette da de rapporterer at mestringstro
pavirker hvordan man tar avgjerelser. Utgvere med hgy grad av mestringstro er vist a
stole mer pa instinktene sine sammenlignet med de som tviler pa egne ferdigheter.
Funnene fra denne studien underbygger ideen om at man ma inneha en hgy grad av
mestringstro for & overkomme truende stimuli fra situasjonen, og hvordan tidligere

prestasjoner pavirker hvordan man ser sine egne muligheter til 4 oppna et gnsket utfall.

Lav mestringstro er generelt vist & resultere i hgyere grad av spenning knyttet til
prestasjon mens hgy mestringstro viser lavere kognitiv uro og somatisk angst (Yan Lan
& Gill, 1984). Derimot viser mine funn at selv om utgverne har vist hgy grad av
mestringstro under stressopplevelsen har det ikke hindret de i & kjenne pa
prestasjonsangsten. En mulig forklaring pa dette kan veere at bade Lise og Anders
rapporterte mer stress og angst far konkurranse sammenlignet med underveis. Dermed
har kanskje ikke prestasjonene blitt like pavirket av prestasjonsangst, med forbehold at
man opplever mer kontroll og mestringstro under konkurransen. Denne overgangen har
vart sentral hos utgverne og kan komme av utgvernes tro pa egen evne til & mestre den
ferdighetsspesifikke oppgaven igjennom blant annet tidligere opplevelser, selv under
press (Nicholls, Polman & Levy, 2010; Moritz, Feltz, Fahrbach & Mack, 2000).
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I likhet med mestringstro viste denne studien at fglelsen av kontroll ogsa var
viktig for & prestere optimalt under vanskelige omstendigheter. Utavernes fokus Ia pa a
kontrollere egen respons hvis det var faktorer de ikke kunne kontrollere, eller skape
kontroll over situasjonen ved bevisst atferd, som for eksempel fysiske forberedelser. Det
opplevdes som en kilde til selvtillit, og bidro til & handtere stress og press i konkurranse.
Bade flow og clutch tilstanden var rapportert & involvere opplevelsen av kontroll. Under
flow fgles det ut som alt faller pa plass og at man har fullstendig kontroll. Hvorimot i
clutch handler det om a skape kontroll igjennom anstrengelse og innsats (Swann et. al.
2019). Utavernes opplevelse av kontroll beskrives ofte som troen pa at man kan oppna
et bestemt mal, enten det er & vinne eller prestere pa sitt beste. Dette skjer igjennom
uteverens forventinger om at en endring av utfallet oppstar som resultat av
forsterkninger ved egen atferd istedenfor igjennom flaks eller andre ukontrollerbare
omstendigheter (Maddux, 1995). Dette forsterker linken til clutch fenomenet fordi det er
avhengig av at prestasjonen er et resultat av utevernes handlinger under kontroll (Hibbs,
2010).

En studie av Chavez (2009) undersgkte opplevelsen av flow hos collegeutavere
og fant at forberedelser var en av de faktorene der utgverne opplevde hgyest grad av
kontroll. Forberedelser, sammen med en positiv innstilling var faktorene som ble
rapportert som de viktigste for utavere 8 komme i flow tilstanden. Samsvarende med
mine funn var forberedelser i form av oppvarming en av kildene til opplevelsen av
kontroll. 1 en eksperimentell studie av Otten (2009) var opplevelsen av kontroll den
sterkeste predikter for vellykkete basketballstraffer under press. Mens en studie som
undersgkte choking i toppidrett rapporterte at choking under press var et resultat av
blant annet mangelen pa kontroll over fglelsene sine, mens opplevelsen av kontroll var
signifikant hgyere under en clutch prestasjon (Hill, Carvell, Matthews, Weston &
Thelwell, 2017). Funnene fra denne studien bygger under pa ideen om at kontroll er
knyttet til optimale prestasjoner under press. Utgverne opplevde kontroll som en kilde

til selvtillit og hadde dermed bedre forutsetninger for a handtere situasjonen.

Et interessant funn var at alle utaverne opplevde konteksten de var en del av som
positiv, til tross for oppfattelsen av stress og angst. Trivsel og glede i konkurranse la
veien for resten av opplevelsen. Det som var felles var en positiv innstilling, noe som
ble synliggjort igjennom gkt motivasjon for aktiviteten. Sammen med hgy grad av

selvtillit viste de tegn til omstrukturering av stress og angst symptomene og klarte a
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oppleve situasjonen som en utfordring istedenfor truende, derav positive fglelser relatert
til konkurranse (Jones, Meijen, McCarthy & Sheffield, 2009). Bakgrunnen for
utgvernes forhold til viktige konkurranser er tradisjonelt sett undersgkt i lys av
ferdighetsniva. Derimot har det senere blitt forsket pa andre faktorer som kan bidra til
en omstrukturering av angst symptomer, blant annet kjennskap til konteksten og
individuell erfaring i stressende situasjoner (Hanton, Cropley & Lee, 2009; Hanton &
Jones, 1999).

Positiv tankegang og innstilling til aktiviteten har vist seg a veere en av de mest
fremtredende faktorene i utviklingen av flow hos utgvere (Chavez, 2009; Jackson &
Kimiecik, 2008). Lise og Jens beskriver opplevelsen av glede og selvtillit ved a delta i
store konkurranser med mange tilskuere, noe som er kilden til den positive innstillingen.
Gleden fra & konkurrere viser til en indre motivasjon, og tidligere forskning har vist at
positive oppfatninger av konkurransen har blitt rapportert som konsekvens av flow og
clutch (Swann et. al. 2016a; Swann et. al. 2017a). Flow tilstanden kjennetegnes av indre
motivasjon (glede fra aktiviteten), mens clutch tilstanden kan bade forekomme som
indre motivasjon og ytre motivasjon (vinne medalje). Man er mer styrt av motivasjonen
til & utrette noe i en clutch prestasjon, og man er fast bestemt pa a oppna malet man har
satt seg. Her er det snakk om intensiteten pa motivasjonen, som handler om i hvilken
grad en utever er villig til & legge ned innsats for a tilfredsstille et bestemt motiv
(Brehm & Self, 1989). Det som er interessant er at utgverne ikke har et bevisst forhold
til malsetting utover at de gnsker a prestere bedre. Dette skiller seg fra tidligere
forskning da clutch er vist & karakteriseres av faste mal som for eksempel «a vinne».
Dette viser til at man kan gke intensiteten pa motivasjonen uten et fast mal (Swann et.
al. 2017a). Derimot er motivasjonen i flow tilstanden karakterisert av at utgverne gnsker
mer av opplevelsen, eller & fa mer ut av aktiviteten (for eksempel at den skal vare
lenger) (Swann et. al. 2019). Mine funn kan trekke paralleller til begge tilstandene da
uteverne rapporterte en bekymringslgs tilstand der de opplevde glede og absorpsjon i
aktiviteten i likhet med flow, samtidig ble den subjektive opplevelsen karakterisert av

fraveer av negative tanker som kjennetegner clutch prestasjon (Swann et. al. 2016a).

5.1.4 Pavirkningen bevissthet har pa prestasjon
Et kjennetegn pa tvers av casene var deres evne til a regulere situasjonen fra stressende
til avslappet og kontrollert, noe som kan forklares som «a finne sonen». Det

kjennetegnes av fraveer av kritiske tanker, total absorpsjon i aktiviteten og automatikk i
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gyeblikket, som er karakteristikker man kan finne i flow (Swann et. al. 2017a; Swann et.
al. 2016b; Swann, Keegan, Piggott & Crust, 2012). Overgangen fra & veere stresset og
nervgs til avslappet og kontrollert kom ikke av seg selv. Fglelsen av stress og angst
trigger systemene for selvregulering, og avhengig av maten man vurderer sine egne
ferdigheter i lys av konteksten skaper det en reaksjon som enten er fremmende eller

gdeleggende for prestasjon (Jordet, 2009).

Hvis utgvere choker under press er det ofte et resultat av et selvregulerende
sammenbrudd. Dette kan komme som resultat av haye forventinger til egen prestasjon
0g sveert gunstige syn om seg selv. Utgvere med en slik oppfattelse av seg selv kan
oppleve hayere grad av press fordi de faler at de har mer a tape i mgte med utfordringer,
sammenlignet med andre med mindre gunstige syn om egne ferdigheter (Jordet, 2009).
En arsak til at utgverne klarte a regulere situasjonen kan veere at utgverne selv ikke sa
seg selv som favoritter i konkurransen. Som Lise sier; «Sa god er jo ikke jeg», som
poengterer at noen av utgverne har beskrevet situasjoner der de kanskje ser seg selv som
underdog (Frazier & Snyder, 1991). | konkurransesetting er underdogen forventet a tape
konkurransen. | konkurransens natur er det naturlige favoritter som star fram, dermed
skapes ogsa underdogs. Utaverne vant ngdvendigvis ikke konkurransen, men alle
opplevde en optimal prestasjon under press ved hjelp av blant annet selvregulering. Med
den innstillingen at man ikke har noe a tape kan ha ledet til en fratagelse av emosjonell
investering i konkurransen, og gjort at de ble mindre pavirket av de ytre stressfaktorene,

derav opplevelsen av kontroll og selvtillit (Frazier & Snyder, 1991).

Selv-fokusert oppmerksombhet er ofte sett pa som hemmende for bevegelser,
spesielt under stressende omstendigheter. Masters (sitert i Masters & Maxwell, 2008)
forsgkte a samle ulike syn pa bevisst kontroll over bevegelser med begrepet
reinvestering. Derfra utviklet han Reinvesteringsteorien som forklarer hvordan
oppmerksomhet kan bli et offer for kognisjonen, ved for eksempel distraksjoner.
Teorien foreslar at relativt automatiske motoriske prosesser kan hemmes hvis utgveren
bruker bevisst oppgaverelevant kunnskap for a kontrollere mekanismene i bevegelsen,
noe som kan resultere i choking under press (Masters & Maxwell, 2008; Leary, Adams
& Tate, 2006). Interessant nok viser funnene mine at spesifikke tanker rettet mot
oppgaverelevant informasjon ikke var hemmende for utfgrelsen, noe som forteller oss at
reinvesteringsteorien ikke kan gi oss en fullstendig forstaelse av fenomenet. Et nytt

perspektiv trekker inn muligheten at selv om teknikkspesifikk informasjon krever en
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indre overvakning, kan det gjennomfgres igjennom en aktiv selvreguleringsprosess
istedenfor & kun fokusere pa kroppslige sensasjoner. Aktiv selvregulering reflekterer
rundt utgvernes innsats for a kontrollere eller overvake tanker, fglelser og handlinger.
Med dette synspunktet apner det opp for at clutch tilstanden krever kontinuerlig
selvregulering under press for & opprettholde den intense konsentrasjonen som kreves
(Brick, MaclIntyre & Campbell, 2014).

Det ble ogsa vist at noen av utgverne hadde en god evne til a restrukturere
symptomer pa stress. Jens og Anders beskrev stresset i konkurranse som noe de
forventet, og et signal pa at de var klare for & gi maks innsats (Swann et. al. 2016a; Hill
et. al. 2009). En viderefering av Lazarus og Folkman (1984) sin modell for stress
forklarer at stress defineres som eksponering for stimuli man vurderer som enten
truende, skadelig eller utfordrende. En utgvers evne til & vurdere en situasjon som
overkommelig og mulig & handtere kan skape positive emosjoner, og derav et positivt
stress. Med dette utgangspunktet er det ikke stressfaktorene som avgjgr om de opplever
en clutch prestasjon eller ikke, men heller utgvernes vurdering av disse (Hill &
Hemmings, 2015). Som et resultat av utevernes positive falelser knyttet til
stressfaktorene tyder det pa at de opplever situasjonen som en utfordring, framfor
truende eller skadelig. Det kjennetegnes av muligheten for belgnning og utvikling,
dersom tilstrekkelig med coping ressurser er tilgjengelig (Biggs et. al. 2017).

Funnene mine indikerte at utgverne ikke tolket prestasjonsangsten far
konkurranse som hjelpsomt fra farste gyeblikk. Med bakgrunn i tidligere utsagn som
fokuserer pa utgvernes reaksjon pa stress og press viser de bekymringer knyttet til egne
ferdigheter, samt hvordan handtere konkurrentene som stressfaktorer. Disse fysiske og
mentale symptomene var ikke fordelaktige i begynnelsen, men utgverne har referert til
erfaringer og gkt bevissthet som kilden til at de klarer a restrukturere enkelte symptomer
far konkurranse (Hanton & Jones, 1999). Samsvarende med tidligere forskning var
rasjonalisering av tanker og falelser, i tillegg til selvtillit sentrale aspekter for &
restrukturere symptomer pa stress. Det var viktig a akseptere stress og press far
konkurranse, og anerkjenne at det er ngdvendig for & prestere optimalt (Hanton & Jones,
1999; Jones & Hanton, 1996; Hanton, Neil & Mellalieu, 2008).

Noe av det som tillater den gkte bevisstheten a veere ledende i restruktureringen

av symptomer pa stress, kan ligge i utgvernes tilstedeveerelse og aksept for de
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kroppslige sensasjonene de opplevde far konkurranse. Dette fenomenet trekker
paralleller til mindfulness tilstanden, som kan beskrives som en mental tilstand hvor
man fokuserer oppmerksomheten sin pa ens navearende opplevelse og dens sensoriske,
kognitive, mentale og emosjonelle aspekter pa en ikke-demmende mate (Bernier,
Thienot, Codron & Fournier, 2009). Flere studier har etablert et forhold mellom det a
veaere mindful (oppmerksom) og optimal prestasjon i idrett. De har funnet at mindfulness
er relatert til tilstedeveerelse i gyeblikket, som er sentralt i flow og peak performance
(Ravizza, 2002; Bernier et. al. 2009). En studie av Kee og Wang (2008) viste at utgvere
som hadde flere kjennetegn til det & veere mindfull ved a blant annet rette
oppmerksomheten sin mot «her og nd», ogsa hadde sterre sannsynlighet for 4 oppleve
flow. I lignende grad viser Jens og Lise til en klar bevissthet i restruktureringen av
stressopplevelsen. Det betyr ngdvendigvis ikke at de har drevet med mindfulness
trening, da mine funn ogsa viser til en bevisst gkning i innsats for a restrukturere stress
0g angst symptomer, noe som kjennetegner clutch i motsetningen til tap av
selvbevissthet som ofte kjennetegnes i flow og peak performance. Det betyr at man ma
vurdere hvorvidt mindfulness ogsa bidrar til gkt sannsynlighet for opplevelsen av
clutch, og ikke bare relatere det til flow (Swann et. al. 2016b; Nakamura &
Csikszentmihalyi, 2014; Swann et. al. 2017a).

Selvregulering kom fram som en bevisst prosess, noe som resulterte i en
uanstrengt opplevelse, spesielt for Anders og Lise. Midlertidig var enkelte aspekter med
opplevelsen ubevisst og vanskelig & beskrive i intervjuene. Denne ubevisstheten var ofte
assosiert med falelsen av automatikk og absorpsjon i aktiviteten, noe som kan knyttes
tett opp mot flow og peak performance (Swann et. al. 2012; Anderson et. al. 2014). En
potensiell arsak til denne uanstrengte falelsen under press kan ligge i at uteverne har
leert ferdighetene implisitt. Implisitt lzering beskriver ferdighetsleering med fraveer av
eksplisitt kunnskap om den underliggende informasjonen som styrer utfgrelsen (Lam,
Maxwell & Masters, 2009). | starten av ferdighetsleering benytter man ofte eksplisitt
kunnskap for a finne det mest effektive bevegelsesmgnsteret. Med trening over tid vil
eksplisitt kunnskap bli mindre viktig da automatiske prosesser utvikles (Beilock &
Gray, 2007). Sett i lys av funnene fra denne studien kan man diskutere at utgverne
klarte & komme inn i flow pa grunn av at de har tilegnet seg implisitt kunnskap om
ferdigheten. Samtidig som de unngikk a reinvestere eksplisitt kunnskap under press, noe

som gjorde det mulig & beholde automatikken i utferelsen (Steenbergen, van der Kamp,
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Verneau, Jongbloed-Pereboom & Masters, 2010; Dormashev, 2010). Stattende funn fra
Masters (2011) viser at utevere som lzrte en ferdighet (golf putt) implisitt presterte
bedre under press enn utgvere som benyttet stgrre deler eksplisitt kunnskap. Det
argumenteres at dette er en konsekvens av en nedgang i mengden eksplisitt
oppgaverelevant kunnskap som palgper i leeringsopplevelsen. Eksplisitt kunnskap er
vist & okkupere bevisst oppmerksomhet, og kan derfor forstyrre gjennomfarelsen av en
motorisk ferdighet ved a konkurrere om ressursene ngdvendig for & utfgre oppgaven
(Lam et. al. 2009).

5.2 Metodologisk diskusjon

Det finnes styrker og svakheter ved denne studien som det er viktig a synliggjere. En
styrke er at jeg inkluderer ulike idretter, samt deltagere fra begge kjgnn som en del av
utvalget. Det forbedrer muligheten til a fa inn nye perspektiver fra andre utgvere,
samtidig som jeg kan trekke paralleller mellom utgvere i samme aldersgruppe. 1 tillegg
er bade individuell idrett og lagidrett representert, som gjgr det mulig a studere
fenomenet i ulike kontekster. I trad med dette har jeg vaert bevisst i forskningsprosessen

for & gke den vitenskapelige kvaliteten som nevnt tidligere i oppgaven (se 3.6).

En annen styrke er apenheten som metoden tillater. Eventuelle ideer og tanker
man har om fenomenet man studerer blir utfordret igjennom forskningsprosessen. IPA
tillater & utforske alle aspekter ved prestasjon under press ved a ha utgverens opplevelse
i sentrum. Derfra kan man oppdage at enkelte forforstaelser kanskje ikke viser seg hos
alle, noe som legger til rette for en ny innsikt i det man studerer. Jeg som forsker ma
stole pa dataene mine og la fenomenet utfolde seg igjennom forskningsprosessen med
utgangspunkt i utaverens subjektive opplevelse (Willig, 2007). Min forforstaelse ble
utfordret underveis i prosessen ved blant annet den ubevisste handteringen av enkelte
symptomer pa stress. Enkelte beskrivelser manglet et rasjonale for handlingsvalget og
det overrasket meg. Samtidig trodde jeg at de hadde implementert mental trening i
treningshverdagen for a forberede seg pa lignende situasjoner, og det viste seg a ikke
veere tilfelle da de rapporterte tidligere opplevelser og erfaringer som den stgrste kilden
til kompetanse angaende handtering av press. Til tross for enkelte dilemmaer som
dukket opp var jeg bevisst i min rolle som forsker overfor dataene som kom fram i

intervjuene.
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Derimot er det flere mangler som leseren ma vurdere i tolkningen av studiens
funn. For det farste er det potensielle recall bias (hukommelsesbias) i utagverens
opplevelser av en optimal prestasjon under press. De situasjonene som trekkes fram i
intervjuene er hendelser som har oppstatt ved ulike tidspunkt i utaverens Kkarriere.
Dermed vil det potensielt vaere detaljer som de har glemt og derfor ikke like ngyaktige
og utfyllende beskrivelser av deres subjektive opplevelse knyttet til prestasjonen
(Pannucci & Wilkins, 2010). En eksperimentell studie av Standage, Duda og Pensgaard
(2005) undersgkte effekten av ulike konkurranseforhold og utfall av konkurransen pa
behovstilfredstillelse og subjektiv velvaere. Resultatene viste at responsen var avhengig
av om de hadde vunnet eller tapt konkurransen, og at de som vant rapporterte hgyere
grad av behovstilfredstillelse sammenlignet med de som tapte. Samtidig kom det fram
forskjeller avhengig om man var en del av et lag eller ikke. Utgvere som tapte
individuelt hadde betraktelig lavere grad av behovstilfredstillelse, mens utgvere i et lag
opplevde hgyere grad av subjektiv velveere. En annen studie undersgkte
hukommelsesbias knyttet til peak performance rapporterte at det kan komme som fglge
av utfallet av konkurransen (Brewer, Van Raalte, Linder & Van Raalte, 1991). Det vil si
at man kan oppleve situasjonen annerledes avhengig av om man hadde et positivt
resultat eller ikke, i tillegg til at resultatet kan tolkes annerledes basert pa om utgveren
er en del av en individuell idrett (Lise og Anders) eller en lagidrett (Jens). Dette er
viktig a ta i betraktning til studiens funn (Standage, Duda & Pensgaard, 2005; Brewer
et. al. 1991).

Jeg har forsgkt & bruke hendelse-fokuserte istedenfor karrierebaserte intervjuer.
Hendelse-fokuserte intervjuer fokuserer pa a forklare hendelsen i kronologisk
rekkefalge etter beste evne. | motsetningen til karrierebaserte intervjuer som sgker
uteverens generelle forstaelse rundt fenomenet igjennom utgvernes karriere. Fordelen
med hendelse-fokuserte intervjuer er for & fa en rik beskrivelse av utgverens
opplevelser, men selv om vi utforsket en enkelt hendelse i intervjuet var ikke alle
opplevelsene nylige hendelser som kan svekke ngyaktigheten i beskrivelsene. En av
grunnene til dette kom av mangelen pa konkurranser der optimale prestasjoner under
press ofte forekom, blant annet grunnet restriksjonene fra koronapandemien. Dette gjer
at de dataene jeg har fatt fra utgverne er i sterre grad avhengig av hukommelse (Swann
et. al. 2016b). Tidligere studier som benyttet gjentatte intervjuer med utgverne kan ha

gitt mer innsikt i karakteristikker underliggende for en optimal prestasjon under press,
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0g undersgkt neermere hvordan dette kan endre seg over tid. Grunnet tidsbegrensingen
og mangelen pa konkurranser hadde ikke jeg mulighet til & undersgke utgvernes
opplevelser ved flere optimale prestasjoner (Jackman, Crust & Swann, 2017;
Schweickle et. al. 2020).

Fenomenologiske analyser slik som i IPA har noen svakheter ved at det baserer
seg pa utgverens forsgk pa & kommunisere sine opplevelser til forskeren. Sprak og
ordbruk blir verktgy for a legge fram en versjon av opplevelsen, da en situasjon kan
fortelles pa flere ulike mater. Jeg far ikke direkte tilgang til en utgvers opplevelse, men
heller et innblikk i hvordan utgveren beskriver opplevelsen. Jeg forsgker & kompensere
for dette med mine fortolkninger av datamaterialet. Pa grunn av dette blir funnene mine
basert pa utgvernes evne til 8 kommunisere sine opplevelser, samt min forstaelse og
fortolkning av det som blir kommunisert (Willig, 2013; Willig, 2007). Dette fremhever
IPA sitt fokus pa synspunkter av en utgvers opplevde verden, og hvordan jeg har fatt
data som beskriver og dokumenterer en prestasjon under press, men ikke kan forklare
hvorfor disse opplevelsene forekommer eller hvorfor det kan veere forskjellig fra utaver

til utever uten stor grad av fortolkning (Willig, 2013).

5.3 Videre forskning

Det er behov for videre forskning med et dynamisk perspektiv pa det teoretiske
rammeverket rundt optimal opplevelse og prestasjon. Mer kunnskap rundt clutch, flow
og peak performance gjer det mulig a vaere spesifikke i hva man gnsker a undersgke
nermere. Ved bruk av oppfalgingsintervju kan man dykke dypere i prestasjonene og
skape en diskusjon rundt identifiseringen av de ulike tilstandene en utgver opplever i
konkurransesituasjon (Swann et. al. 2016a). Mange studier har sett pa den subjektive
opplevelsen og de underliggende faktorene relatert til prestasjon under press og funnet
at fenomenet har noen distinkte kjennetegn som bgr undersgkes nermere for en dypere
forstaelse (Swann et. al. 2017a; Swann et. al. 2017b; Swann et. al. 2016a; Moran,
Campbell & Toner, 2019).

For & undersgke mekanismene bak en optimal prestasjon og tydeliggjere noen
spesifikke aspekter med prestasjonen vil det vaere hensiktsmessig a implementere et
blandet studiedesign som inneholder kvantitative og kvalitative metoder. Med et
forklarende design bygger man pa den kvantitative dataen med en kvalitativ metode.

Fordelene med dette er at man kan fa god innsikt i mekanismer og underliggende
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faktorer med en prestasjon under press (Almalki, 2016). Jackman og kollegaer (2017)
benyttet sparreskjema som Flow Questionnaire og Flow State Scale-2 fgr de hadde
intervjuer med utgvere basert pa de resultatene kort tid etter en prestasjon for & validere
de kvantitative funnene og sgke dypere forstaelse. Videre forskning kan bygge videre pa
denne metoden, samt a utforske naermere de individuelle forskjellene mellom flow, peak

performance og clutch i idrett (Jackman et. al. 2017).

For a videreutvikle var teoretiske forstaelse for fenomenet vil kritisk testing
utenfor idrettsdomenet bidra til & ny kunnskap i andre kontekster. Forskningen bar
undersgke om disse funnene kan gjenkjennes i andre domener som for eksempel
business, militeer og andre prestasjonsarenaer (Swann et. al. 2017a). | tillegg vil
eksperimentelle studier som sgker praktiske teknikker hjelpe utgvere med a indusere
disse tilstandene under optimale prestasjoner, noe som vil korte avstanden mellom teori
og praksis. Eksempler pa slike intervensjoner kan veere blant annet intervensjoner med
visualisering, oppmerksombhetstrening eller opplevelsen av kontroll og effekten det har

pa prestasjon under press (Swann et. al. 2017a; Swann et. al. 2016a).

5.4 Praktiske implikasjoner for anvendt praksis

Denne studien gir et innblikk i fenomenet prestasjon under press og hvilke psykologiske
faktorer som er sentrale for unge utgvere i sin optimale prestasjon. Man ma ta hensyn til
individuelle forskjeller i anvendelsen av disse funnene. Videre forskning er ngdvendig
for & bekrefte og avklare forholdene som ble funnet. Fra et anvendt perspektiv foreslar
disse funnene at det kan veere viktig & gke utgveres bevissthet rundt flow, peak
performance og clutch tilstandene. A forsté de subjektive opplevelsene som
forekommer i prestasjoner under press kan gi bedre grunnlag for & utvikle mentale
strategier i mgte med viktige konkurranser (Swann et. al. 2017a). Kunnskap og
forstaelse knyttet til hvilke psykologiske ferdigheter som er relevant for a forlenge
og/eller indusere disse tilstandene, og hvordan anvende de i hver kontekst for a prestere
optimalt vil veere viktig for a forberede idrettsutgvere pa stressende situasjoner. Saledes
studiens funn beskriver er det noen distinkte kjennetegn som skiller flow og clutch,
blant annet utgverens bevissthet i prestasjonsgyeblikket. Slike kjennetegn kan hjelpe
utevere med a leere mer av egne opplevelser og fa et tydeligere forhold til fenomenene

flow, peak performance og clutch.
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Det kan for eksempel veere nyttig for utgvere a leere og identifisere faktorer som
pavirker stressopplevelsen under viktige konkurranser. Herfra kan man bli bevisst pa
hva man kan forvente og muligens anvende strategier for a restrukturere enkelte
stressfaktorer, igjennom blant annet ngye refleksjon rundt egne tanker og falelser
knyttet til prestasjonsangst (Hanton & Jones, 1999). Unge utgvere kan inneha mindre
erfaring med viktige konkurranser, og bar informeres ngye hvorfor de opplever ulike
angst symptomer i relasjon til prestasjon i idrett. Erfaring ble beskrevet som en viktig
faktor til at uteverne mestret a skape en positiv innstilling til konkurranse og
restrukturere symptomer pa stress og angst.

Samtidig som det kan vere nyttig a leere om mentale ferdigheter for &
tilrettelegge for egen utvikling, kan det diskuteres hvorvidt man far anvendt disse i
praksis basert pa akademisk kunnskap alene. Collins og MacNamara (2012) mener at
slike ferdigheter far bedre anvendelse igjennom tilrettelegging i et utviklingsmiljg som
fokuserer pa at erfaring skapes i det miljget man er en del av. Med bakgrunn i mental
toffhet er naturlige tilbakeslag og feil en naturlig del av utviklingsprosessen og bar
benyttes som en mulighet for a reflektere, leere og til slutt anvende mentale ferdigheter
(Crust & Clough, 2011). Trenere bgr anerkjenne at veien til toppen er ikke alltid et
behagelig sted & vere, som innebzrer bade eksplisitt og implisitte leksjoner. Fokuset
bar derfor veere a tilrettelegge for at utaverne kan utvikle seg og fa erfaring igjennom
forsyning av ferdigheter igjennom interaksjoner med trenere, et godt utviklingsmilje og
konkurranser (Collins & MacNamara, 2012).

Funnene mine viser at uteverne hadde en klar bevissthet rundt egne kroppslige
sensasjoner og at de var tilstede i gyeblikket som gjorde det lettere a legge til rette for
optimal prestasjon. En mental ferdighet som kan hjelpe med a utvikle dette er
mindfulness. Trening basert pa mindfulness og aksept har tidligere vist a forbedre
prestasjonen for unge utgvere. Det tillot de a forutse og tilpasse seg etter situasjonen,
akseptere kognisjon og emosjon, samtidig som de ble dyktigere pa a hente inn relevant
informasjon ngdvendig for & restrukturere stress og angst symptomer. Det betyr at en
slik tilnzerming fremmer aksept av indre opplevelser istedenfor & kontrollere de. Pa
denne maten tillater man starre fleksibilitet i handlingsvalg og problemlgsing (Gardner
& Moore, 2004; Bernier et. al. 2009).
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Under et psykologisk press har vi leert at oppmerksomheten kan bli hemmende
for prestasjonen, og tidligere automatiske prosesser blir styrt bevisst. Til tross for dette
klarte noen av utgverne i denne studien a rettlede oppmerksomheten sin og prestere
optimalt under press, potensielt igjennom implisitt leering. Ferdigheter leert ved hjelp av
implisitt kunnskap er vist a veere mer motstandsdyktige enn ferdigheter leert ved
eksplisitt kunnskap (Liao & Masters, 2001). Som en trener kan det veere fordelaktig &
promotere implisitt leering av nye ferdigheter, og en mate a utvikle implisitt kunnskap
tidlig i leeringsprosessen kan veere a introdusere analogier i lzeringen. Analogier funker
som metaforer som skal hjelpe utgveren med a skape bilder i hodet uten a gi de
spesifikke instruksjoner for hvordan de kan lgse oppgaven (Liao & Masters, 2001). En
annen metode man kan anvende er random practice som betyr & randomisere
rekkefglgen pa gvelser igjennom en treningsgkt med hgy kontekstuell variasjon. Det
krever hgy kognitiv involvering og vil muligens ikke gi et bedre resultat umiddelbart,
men det er vist a forbedre prestasjon nar en sekundaer oppgave blir introdusert. Denne
metoden gir mulighet for & minske kravet til bevisst oppmerksombhet og tillater utgvere
en starre fleksibilitet i handlingsvalget, noe som er fordelaktig for a lgse oppgaver under
press (Rendell, Masters, Farrow & Morris, 2010; Masters, Poolton, Maxwell & Raab,
2008).

Spesifikt for a legge til rette for forekomsten av flow ber utevere og trenere
legge vekt pa gkningen av mestringstro, falelsen av kontroll og gkt motivasjon. En mate
a jobbe med dette kan blant annet veere visualisering. Som funnene tilsier kan det bidra
til & skape et nyansert syn pa stressfaktorene og hjelpe med a kontrollere tanker og
falelser, i tillegg til & gke mestringstroen (Koehn & Diaz-Ocejo, 2016). For a
videreutvikle mestringstroen har det hjulpet a referere tilbake til tidligere erfaringer,
samt & inneha en positiv innstilling til konkurranse. Det kan utvikles igjennom flere
gode idrettsopplevelser. For a fa disse gode opplevelsene anbefales det & putte utgvere i
situasjoner der balansen med utfordring og ferdigheter er tilfredsstilt. Hvis ikke det er
mulig a plassere utgvere i slike kontekster kan det veere hensiktsmessig a redefinere
malene s de kan takle utfordringen med selvtillit (Jackson & Roberts, 1992). I tillegg
bar det fokuseres pa sosial stgtte og psykologisk trygghet i konkurranser der unge
utevere opplever press. For & gjere dette ma mennesker i lederposisjoner (for eksempel
trenere) ta et ekstra ansvar i gruppen. Igjennom en ansikt-til-ansikt tilneerming kan man

sammen skape et miljg som verdsetter alle i miljget, istedenfor & ha en topp-ned og
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ensidig tilnerming som ikke tar hensyn til hver enkelt deltager i miljget. Dette kan gi en

trygg ramme for unge utgvere a yte optimalt uten frykt for a feile (Edmondson, 2003).

Samtidig kan det veere fordelaktig & utvikle selvreguleringsstrategier for &
handtere presset og fremme clutch tilstanden. Som funnene mine forsterker kan
oppgavespesifikke tanker hjelpe utaveren med a opprettholde fokus og skape kontroll
over situasjonen. Ved aktiv selvregulering tillater man en kontinuerlig kontroll og
overvaking over tanker, falelser og handlinger, noe som viste seg sentralt i utgverens
clutch prestasjon (Brick et. al. 2014). Sammen med selvregulering vil gkt bevissthet
rundt egen prestasjon gke sannsynligheten for en clutch prestasjon. For at disse
prestasjonene skal forekomme ma trenere og utavere fokusere pa strategier som gker en
utevers opplevelse av kontroll sammen med motivasjon i kontekster som involverer en
grad av betydning for utaveren. I trdd med mine funn vil clutch ofte forekomme i
situasjoner der prestasjonen vil veere med a avgjere utfallet av konkurransen, derav en
subjektivt viktig prestasjon der intensitet og innsats er vist a veere ngdvendig for &
prestere optimalt. Derfor vil anerkjennelsen av prestasjonskonteksten vere viktig for a

forsta hvilke tiltak som er passende i tilretteleggelsen av optimal prestasjon.

Trenere som jobber med ivrige utevere har et ansvar for a lere, akseptere og
tilpasse seg til de utgverne som strever for optimal prestasjon. Dette gjgres ved a skape
et miljg der oppmerksombhet og statte er gitt til den enkelte utgver. Basert pa mine funn
vil det fremme motstandsdyktigheten for ulike stressfaktorer under konkurranse. Det vil
ogsa hjelpe a gke selvstendigheten hos utgverne sa de har bedre forutsetning for a selv-
regulere spenningen og skape kontroll i situasjoner der de opplever press. En god trener
kan tolke utgverne sine psykologiske behov i ulike steg i utviklingen og tilpasse
deretter. | likhet med foresatte har trenere en signifikant innvirkning pa uteverens
psykologiske utvikling, og bar derfor vere bevisst pa rollen man har i relasjon til unge
utgvere (Owens et. al. 2016; Gould, Dieffenbach & Moffett, 2002).
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6. Oppsummering

Overordnet har denne studien undersgkt hvordan unge utevere opplever sin egen
prestasjon under press, og hvilke psykologiske faktorer som er underliggende for
optimal prestasjon. | sgken etter svaret var utevernes egen beskrivelse av hendelsene
viktig. Igjennom en IPA analyse som kjennetegnes av et samspill mellom utgvernes
fortellinger og mine fortolkninger, kom jeg fram til fire overordnede temaer som
representerte en optimal prestasjon. | forsgk pa a oppsummere er det viktig a anerkjenne
stressopplevelsen som et resultat av situasjonens kontekst og hvor subjektivt viktig
prestasjonen var for utgverne. For & handtere dette rapporterte de at opplevelsen av
kontroll over tanker og falelser, hgy selvtillit og selvregulering som noen av de viktigste
faktorene for & prestere under press. De beskrev ogsa en hgy grad av motivasjon og
glede av a konkurrere i viktige konkurranser. Denne driven farte til en bevisst gkning i
innsats i mgte med truende stimuli slik man ofte ser i clutch. Samtidig som de opplevde
en uanstrengt utferelse og absorpsjons i aktiviteten som ofte kjennetegnes peak

performance og flow.

Et kjennetrekk for disse ut@verne var at stressopplevelsen var farget av sosial
evaluering, spesielt fra andre motstandere. Et eksempel er Anders som gnsker a vise hva
han kan for konkurrentene hans under konkurransen, og det skapte et ekstra press. Jeg
diskuterte at psykologisk trygghet var viktig for 8 imgtekomme denne utfordringen. Det
kan hjelpe med a endre atferden sin uten frykt for negative konsekvenser relatert til
selvbilde og status (Edmondson, 2003). Som Anders far fram er unge utgvere opptatt av
hvordan andre oppfatter dem, og derfor er psykologisk trygghet viktig for a gi de en
trygg ramme der de kan ta initiativ og skape en positiv innstilling til konkurranse, noe
man ogsa ser i utviklingen av flow (Blynova et. al. 2020; Jackson & Kimiecik, 2008).
En annen kilde til stress og press var utgvernes livssituasjon som innebar et vanskelig
valg om & satse pa idrett eller prioritere andre ting som skole og jobb. Lise opplevde at
hun gjorde noe unormalt sammenlignet med hennes omgangskrets som kom fram som
et selvpalagt press. Til tross for dette viste hun en sterk vilje til & satse videre pa idrett,
vist igjennom hgy grad av indre motivasjon, givende sosiale relasjoner og tro pa egne
ferdigheter (Wendling et. al. 2018). Pa bakgrunn av studiens funn kan man argumentere
for at unge utgvere opplever andre kilder til stress og press enn andre utgvergrupper,

men at de ogsa er ngdt til & handtere situasjonen i lik grad.
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Noen funn bidrar til & nyansere fenomenene clutch og flow, og ber utforskes for
videre bekreftelse. Studiens funn foreslar at man behgver aktiv kontroll og overvaking
av tanker, fglelser eller handlinger for & unnga reinvestering av bevegelser. For a gjere
dette kan en kontinuerlig selvreguleringsprosess hjelpe med a opprettholde den intense
konsentrasjonen som kreves av clutch tilstanden (Masters & Maxwell, 2008; Brick et.
al. 2014). Sammen med dette oppstod et nytt perspektiv rundt clutch og restrukturering
av stressfaktorer. Hvorvidt man opplever en clutch prestasjon avhenger ikke av
stressfaktorene, men heller utgverens oppfattelse av disse. Utgverne viste positive
folelser knyttet til stressfaktorene som tyder pa at de opplevde situasjonen som en
utfordring, framfor truende eller skadelig. Sammen med en hgy grad av mestringstro sa
de muligheten for belgnning eller utvikling, dersom tilstrekkelig med nok coping

ressurser var tilgjengelig (Biggs et. al. 2017; Hill & Hemmings, 2015).

For & oppsummere s ma vi se forbi fenomenene choking og flow for & forklare
hvorfor noen klarer a score pa det avgjerende straffesparket. Som vi har sett er clutch
ogsa viktig a vurdere nar vi prater om optimal prestasjon. De utgverne som klarer a
prestere under press har vist at det er en kompleks sammensetning av faktorer som
bidrar til dette. For a tilrettelegge for dette holder det ikke med trenere som roper «slapp
av» eller «konsentrer deg». Det krever at man tar hensyn til individuelle forskjeller hos
utevere i ulike situasjoner. Trenere og utgvere kan jobbe sammen for a gke bevisstheten
rundt de subjektive opplevelsene som forekommer under stressende omstendigheter.
Med ekstra vekt pa a utvikle selvtillit, falelsen av kontroll og gkt motivasjon i
konkurranse. Forskjellen mellom en god og darlig prestasjon forarsakes av ulike
grunner, men ved hjelp av intervjuer med en fenomenologisk fortolkende analyse har
jeg gitt et innblikk i utgverens verden og de faktorene som er underliggende for

prestasjon under press.
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Vedlegg 1: Intervjuguide
Intervjuguide

Problemstilling: Det & mestre og prestere under press er ofte det som avgjer
konkurranser, men vi trenger fortsatt & vite mer om hvordan utgvere klarer a gjgre
nettopp dette. Denne kunnskapen kan brukes til & gke prestasjonen pa toppniva. For &
bidra til dette gnsker jeg a undersgke de psykologiske faktorene underliggende for
optimal prestasjon i idrett, med et spesielt fokus pa hva som gjer at unge utavere klarer

a prestere under press.
Forskningssparsmal:

- Hvordan opplevde du din egen prestasjon under press?
- Huvilke tanker og falelser pavirket deg i syeblikket du presterte optimalt?

Tematiske spgrsmal Stikkord for mulige

oppfelgingsspgrsmal

Adressere Hva skjedde i den - Ferdighetsniva
situasjonen konkurransen? - Viktigheten av
konkurransen/kontekst

- Kilder til stress/press

Hva skiller en slik - Motstandere
konkurranse fra andre - Forberedelser
konkurranser? - Andre ytre faktorer

som pavirket

Kan du forklare hva som - Hendelsesforlap
skjedde i gyeblikket du - Reaksjoner
presterte under press - Opplevelse
Stress Hva fglte du i situasjonen? - Stressfaktorer
- Mestring
- Spenning
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Trent pa a prestere

under press

Hva tenkte du i situasjonen?

Hvorfor tror du at du klarer

a prestere i de situasjonene?

Hva gjer du i en stressende

situasjon for a prestere?
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Angst
Frykt
Konsentrasjon

Oppmerksomhet

Treningsmetodikk
Tidligere
konkurranser
Relasjon til
trenere/andre
Strategier
Malsetting

Bevisst/ubevisst?
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Anne Marte Pensgaard
Institutt for idrett og samfunn svitenskap OSLO 25. september 2020

Spknad 157 — 240920 — Prestasjon under press: En kvalitativ studie
om «clutch» prestasjon i idrett

Vi viser til sgknad, prosjektbeskrivelse, informasjonsskriv, spgrreskjemaer og innsendt melding
til NSD.

I henhold til retningslinjer for behandling av sgknad til etisk komite for idrettsvitenskapelig
forskning pa mennesker, ble det i komiteens mgte av 24.september 2020 konkludert med
felgende:

Vurdering

| forelagte utkast til samtykkeskriv fremgar at foresatte til deltakere under 18 ar skal ha
anledning til & se pa intervjuguide i forkant av prosjektet. Komiteen minner om at deltakere
over 16 ar har samtykkekompetanse. Det er derfor etter komiteens vurdering ikke ngdvendig
at foresatte gis en slik adgang. Dette er noe de aktuelle deltakerne selv kan vurdere om de
gnsker uten at det er eksplisitt angitt i samtykkeskrivet. Vi ber derfor om at setningen tas ut av
samtykkeskrivet.

Vedtak

Pa bakgrunn av forelagte dokumentasjon finner komiteen at prosjektet er forsvarlig og
at det kan gjennomfgres innenfor rammene av anerkjente etiske forskningsetiske
normer nedfelt i NIHs retningslinjer. Til vedtaket har komiteen lagt falgende
forutsetning til grunn:

 Vilkar fra NSD falges
« At samtykke justeres mht foresattes adgang til & se intervjuguide

Besgksadresse: Sognsveien 220, Oslo
N | N O RG ES Postadresse: Pb 4014 Ulleval Stadion, 0806 Oslo Telefon: +47 23 26 20
00, tmottak@nih.no www.nih.no
IDRETTSHOGSKOLE posteRRE e
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Komiteen gjgr oppmerksom pa at vedtaket er avgrenset i trad med fremlagte dokumentasjon.
Dersom det gjgres vesentlige endringer i prosjektet som kan ha betydning for deltakernes
helse og sikkerhet, skal dette legges fram for komiteen fgr eventuelle endringer kan
iverksettes.
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"l-‘ (
A

;/"‘[_ »g,‘ ( (:A._\A-_J\

/

G PRAA A

A

Professor Sigmund Loland
Leder, Etisk komite, Norges idrettshggskole

Besgksadresse: Sognsveien 220, Oslo
Postadresse: Pb 4014 Ulleval Stadion, 0806 Oslo Telefon: +47 23 26 20 00, postmottak@nih.no www.nih.no

N | NORGES
IDRETTSHOGSKOLE

91



Vedlegg 4: Underordnede temaer etter analyse

Motstanderen som stressfaktor

Trives under press

Selvpalagt press

A vinne viktigere enn a anerkjenne presset

Positive tanker om utfallet

Fokus pa det positive

Oppgavespesifikke tanker i fokus

Rasjonaliserer situasjon for & ufarliggjer

Blokkerer ut distraksjoner

Falelsen av kontroll i situasjonen

Bevisst pa folelsene sine

Gjer sitvasjonen komfortable ved & skape
kontroll

Stort resultatfokus, en forventing til utfall

Tro pa egne ferdigheter

Motivasjen og selvtillit & jobbe som de beste

Tilherighet i gruppa, far hjelp av kempiser

Erfaringsbasert, inspirert av toppidrettsutevere

Prestasjonangst, redd for a feile

Vil ikke skuffe de naermeste, selvpalagt press

Tanker hemmende fer konkurranse

Positiv tilnaerming. glede i store konkurranser

Helhetlig perspektiv, innstilling pa tvers av
arenaer

Mestring ga selvtillit

Tidligere resultater som motivasjon

Stette fra ancre endret perspektiv

Leert a ikke bli pavirket av motstandere

Skape en rutine for & oppleve kontroll

Bruker pust for & regulere spenning

Mestringstro skaper kontroll over tanker

Distraksjon og evnen til & koble av sentralt

Trygg pa egne metoder og ferdigheter

Leert igjennom erfaringer

Malsetting gir noe & strekke seg etter

Unngaelse coping

Underordende temaer etter
analyse - individuelle intervjuer
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Stressfaktor a konkurrere mot de beste

Frykt for et darlig resultat

Legger ekstra press pa seg selv

Subjektivt viktig & prestere

Stresset av mangel pa spenning

Fokus pa arbeidsoppgaver

Legge vekk faktorer utenfor hans kontroll

Prioriterer en god prestasjon framfor resultat

Ufarliggjering av den stressende situasjonen

"Ingen vei tilbake" - mentalitet

| sonen under hoppet, gar pa automatikk

Positive tanker som verktoy

Reflektert rundt effekten av visualisering

Selv-regulering under press

Bevisst over eget spenningsniva

Erfaringer viktig for handteringen av stress

Selvtillit, presterte best under press



Vedlegg 5: Samtykkeskriv

I\“ || NORGES
IDRETTSH@GSKOLE

Vil du delta i forskningsprosjektet

Prestasjon under press: En kvalitativ studie om «clutch»
prestasjon i idrett

Dette er et spgrsmal til deg om a delta i et forskningsprosjekt hvor formalet er a
undersgke de psykologiske faktorene som er underliggende god prestasjon under press.
| dette skrivet gir vi deg informasjon om malene for prosjektet og hva deltakelse vil
innebaere for deg.

Formal

Det a prestere godt under press i idrett, er ikke enkelt, men noen utgvere ser ut til  gjere
det oftere enn andre. Noen klarer a fokusere pa oppgaven og bevisst gke innsatsen nar
de opplever en situasjon som stressende. | idrettspsykologien kalles det en «clutch»
prestasjon. Formalet med dette prosjektet er derfor & intervjue deg som har statt for
disse prestasjonene, for a fa en dypere forstaelse for optimal prestasjon under press.
Prosjektet er min Masteroppgave ved Norges Idrettshggskole og jeg er spesielt
interessert i & undersgke opplevelser rundt en slik prestasjon, samt utforske hvordan
utevere som mestrer stressende situasjoner har trent og forberedt seg pa de situasjonene
der prestasjon under press forekommer.

Forskningsspersmal som vil vere sentralt for dette prosjektet er:
- Hvordan opplevde du din egen «clutch» prestasjon?
- Hva tenkte og felte du i clutch gyeblikket?
- Hvordan har du trent eller forberedt deg pa a prestere under press?

Hvem er ansvarlig for forskningsprosjektet?
Norges Idrettshggskole er ansvarlig for prosjektet og Professor Anne Marte Pensgaard
ved Norges idrettshggskole er min hovedveileder

Hvorfor far du spgrsmal om a delta?

Du far spgrsmal om a delta fordi du har gjentatte ganger prestert godt i en stressende
situasjon i en idrettskonkurranse. Det er interessant & hgre om hvordan du opplevde din
egen prestasjon under press. Du ble valgt fordi du er en utever mellom 16 og 19 ar som
konkurrer pa regionalt niva eller hgyere i din idrett. Ved & kontakte treneren din har
han/hun anbefalt deg som en aktuell utgver til dette prosjektet. Treneren har gitt meg
navnet ditt og tatt kontakt med deg i forbindelse med dette prosjektet. Det er til sammen
3 utevere som skal delta i prosjektet.
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Hva innebaerer det for deg a delta?

Hvis du velger & delta i prosjektet innebzrer det at jeg gnsker a intervjue deg rundt din
gode prestasjon under press. Jeg kommer til & ta notater underveis i intervjuet samt ta
lydopptak av samtalen hvis du samtykker. Under intervjuet vil jeg stille spgrsmal
knyttet din opplevelse av egen prestasjon og hvordan du fagler du har trent og forberedt
deg til & prestere bra i stressende situasjoner. Du far ogsa muligheten til a se
transkripsjonen fra ditt eget intervju fer det brukes i prosjektet. Dermed er det mulig a
oppgi ekstra informasjon knyttet til temaene eller velge a fjerne noe som ble sagt under
intervjuet. Intervjuet vil ta cirka 1 time og det kan bli gjennomfart pa Norges
Idrettshagskole eller et annet sted som du tenker er bedre.

Mulige fordeler og ulemper

En mulig fordel med & delta i forskningsprosjektet er at du far muligheten til a reflektere
rundt din gode prestasjon under press. Dermed far du muligens litt kunnskap om
hvordan du klarte a prestere i stressende situasjoner.

Mulige ulemper er at intervjuet tar cirka 1 time a gjennomfgre sa du ma sette av tid for a
bli med i prosjektet. Det kan ogsa vaere en ulempe a tenke rundt sin egen prestasjon hvis
intervjuet gjgres midt i en sesong. Man kan bli bevisst pa noe som man gjorde ubevisst
tidligere og det kan hemme prestasjon i idrettssammenheng. For & imgtekomme dette
skal jeg ikke intervjue en utgver i sesong for & minimere risikoen.

Det er frivillig & delta

Det er frivillig & delta i prosjektet og svare pa spgrsmal. Hvis du velger a delta, kan du
nar som helst trekke samtykket tilbake uten & oppgi noen grunn. Alle dine
personopplysninger vil da bli slettet. Det vil ikke ha noen negative konsekvenser for deg
hvis du ikke vil delta eller senere velger & trekke deg.

Det vil ikke pavirke din relasjon til trener eller idrettslag.

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

- Behandlingsansvarlig institusjon er Norges Idrettshggskole. De som har tilgang
er prosjektgruppen, som bestar av professor Anne Marte Pensgaard,
farsteamanuensis Henrik Gustafsson og masterstudent Stein Robin Syse
Waldenstrgm, som ogsa gjennomfarer intervjuene

- Navnet og andre personopplysninger vil jeg erstatte med en kode som lagres pa
egen navneliste adskilt fra gvrige data og last inne i en safe. Datamaterialet vil
lagres pa en forskningsserver.

Hva skjer med opplysningene dine nar vi avslutter forskningsprosjektet?
Opplysningene anonymiseres nar prosjektet avsluttes/Masteroppgaven er godkjent, noe
som etter planen er 30. mai 2021. Personopplysninger og opptak blir slettet pa en sikker
og fullstendig mate etter endt masterprosjekt.

Dine rettigheter
Sa lenge du kan identifiseres i datamaterialet, har du rett til:
- innsyn i hvilke personopplysninger som er registrert om deg, og a fa utlevert en
kopi av opplysningene,
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- afa rettet personopplysninger om deg,

- afaslettet personopplysninger om deg, og
- asende klage til Datatilsynet om behandlingen av dine personopplysninger.

Hva gir oss rett til & behandle personopplysninger om deg?
Vi behandler opplysninger om deg basert pa ditt samtykke.

Pa oppdrag fra Norges Idrettshggskole har NSD — Norsk senter for forskningsdata AS
vurdert at behandlingen av personopplysninger i dette prosjektet er i samsvar med
personvernregelverket.

Hvor kan jeg finne ut mer?
Hvis du har sparsmal til studien, eller gnsker & benytte deg av dine rettigheter, ta
kontakt med:

- Norges Idrettshggskole ved professor Anne Marte Pensgaard via mail:
annemp@nih.no. Eller student Stein Robin Syse Waldenstrgm via mail:
steinrobinsw@gmail.com

- Vart personvernombud: Lise Sofie Woie, mail: personvernombud@nih.no hos
Norges ldrettshagskole

Hvis du har spgrsmal knyttet til NSD sin vurdering av prosjektet, kan du ta kontakt
med:
e NSD — Norsk senter for forskningsdata AS pa epost
(personverntjenester@nsd.no) eller pa telefon: 55 58 21 17.

Med vennlig hilsen

Anne Marte Pensgaard Stein Robin Syse Waldenstrgm
(Forsker/veileder)

Samtykkeerklaring

Jeg har mottatt og forstatt informasjon om prosjektet Prestasjon under press: En
kvalitativ studie om clutch prestasjon i idrett, og har fatt anledning til 4 stille sparsmal.
Jeg samtykker til:

O adeltai intervju
[0 at mine personopplysninger lagres til prosjektslutt i 2021

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

(Signert av prosjektdeltaker, dato)
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