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Sammendrag

Hensikten med denne studien har vert & se pa motivasjonen til unge toppfotballspillere 1
relasjon til deres opplevelse og anvendelse av mental trening. For 4 undersgke dette har
det blitt benyttet en kvalitativ metodisk tilneerming gjennom semistrukturerte intervjuer
med seks fotballspillere som alle gar siste &ret pa en toppidrettslinje, og tilherer en
fotballklubb 1 en av de to everste divisjonene pa dame og herresiden. Spillernes
opplevelser og anvendelse av mental trening har blitt sett pd gjennom perspektivene til
de grunnleggende psykologiske behovene 1 selvbestemmelsesteorien (Deci & Ryan,
1985). For & analysere datasettet ble det benyttet en tematisk analyse hvor
hovedtemaene ble kategorisert ved en deduktiv tilnerming og undertemaene ble

kategorisert ved en induktiv tilnerming (Braun & Clarke, 2021).

Funnene i studien indikerer at mental trening i skolen oppfattes som for
klasseromsbasert og lite individualisert. Det sosiale klimaet oppleves mer profesjonelt 1
klubbene enn pd skolen, noe som 1 sterre grad motiverer spillerne ved gjensidig
ansvarliggjerelse og eierskap til treningen. Det viser seg at spillerne foretrekker a selv
velge mental treningsmetode, og nér det skal gjennomfores, men at lerere og treneres
stotte og paminnelser spiller positivt inn for spillernes gjennomferingsevne. I tillegg
virket det som at mental trening var krevende og vanskelig 4 male, noe som gjorde det
spesielt viktig at vanskelighetsgraden pa treningen var individuelt tilpasset slik at de
opplevde mestring. Det var tydelig at spillernes motivasjon gkte hvis lererne og
trenerne tilrettela for et autonomistettende og mestringsorient klima der behovene i

storre grad ble tilfredsstilt.
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Forord

Etter & ha veert fotballspiller 1 20 ar har fotballen bade gitt og tatt mye fra meg. I og med
at jeg fortsatt er aktiv fotballspiller kan man trygt si at den har gitt mest.

Gjennom min egen karriere har jeg ogsa hatt mange opp- og nedturer som jeg i etterkant
ville handtert svaert annerledes med bedre kunnskap om hvordan jeg kunne benyttet
meg av mental trening som utviklingsverktay. I begynnelsen av 2022 jobbet jeg deltid
pa en toppidrettslinje som larer i emnet mental trening, hvor man benyttet et
forholdsvis rigid program for mental trening.. Der opplevde jeg at programmet traff
veldig godt teoretisk, men at elevene ikke nedvendigvis tok det med seg hjem og
anvendte det til neste time. Derfor ble jeg nysgjerrig pa & se n@rmere pa motivasjonen

for mental trening hos unge, ambisigse fotballspillere.

I studielopet har jeg i litt for stor grad vert fotballspiller og livsnyter fremfor student,
noe som har medfort diverse skippertak og stressende dager for ulike innleveringer.
Dette kulminerte i en bacheloroppgave som ble skrevet pé altfor kort tid. Heldigvis 1a
det ogsd mye lering i dette. I lopet av de to arene med master pad Norges Idrettshogskole
har jeg 1 mye storre grad utviklet en selvdisiplin til & jobbe kontinuerlig med skole
gjennom semestrene takket vaere gode leerere og medstudenter. Denne selvdisiplinen har
virkelig blitt satt pa prove ved et fullt & med ren masterjobbing pd egenhand. Heldigvis
har jeg hatt en fantastisk veileder i Siv Gjesdal som stort sett har svart pd sekundet i sin
ellers hektiske hverdag. Du har vert en strdlende veileder og sparringspartner som jeg

har leert mye av gjennom dette dret. Tusen takk for dine bidrag!

Jeg ma naturligvis rette en stor takk til intervjuobjektene som pa svaert sporty vis satte
av tid til 4 dele sine erfaringer rundt et tema som det kan vere litt lite handfast og
krevende & snakke om. I tillegg har jeg familie og gode venner som spiller en
avgjorende rolle for mitt velvare her 1 livet, noe som har vert viktig for 4 holde
motivasjonen oppe i et langt &r med masterjobbing. En serlig stor takk rettes til min

kjeere mor for a alltid vaere tilgjengelig og stille opp, uansett hva.

Oslo, mai 2023 - Jergen Solvang Nilsen



1. Bakgrunn for oppgaven

Fotball er verdens desidert sterste idrett, og er stadig mer tilgjengelig rundt om i verden
gjennom gkende trender med global tilgang til kultur, ekonomi, kunnskap, arbeidskraft
og raskere transport (Williams et al., 2020). De potensielle skonomiske gevinstene ved
spillersalg har bidratt til at spillerutvikling er viktigere enn noen gang, og derfor jobbes
det konstant med & forbedre utviklingen av spillere (Bond et al., 2016; Rossi et al.,

2016).

Viktigheten av systematisert spillerutvikling blir fremhevet av The Union of European
Football Association (UEFA) sine nye retningslinjer, som for eksempel Homegrown
Player Rule og Financial Fair Play. De har som formaél & pavirke klubbers tilneerming til
spillerutvikling, hvor regelbrudd vil bli mett med sanksjoner (UEFA, 2005; Dermit-
Richard et al., 2019). Homegrown Player Rule ble introdusert i 2006 med et regelverk
som tilsier at klubber som deltar i UEFA sin regi ma ha et gitt antall egenutviklede
spillere i stallen, mens Financial Fair Play tradte i kraft i 2010 med en hensikt om at den
usunne gkonomiske over-forbrukstrenden skulle snu, ved at klubber som deltar i UEFA
sin regi ikke kan bruke mer penger enn de tjener. Dette medforer at klubbene til en viss
grad er nedt til & prioritere spillerutvikling. Retningslinjer som dette har blitt skapt for at
klubber i de nasjonale ligaene skal satse mer pa nasjonale talenter og utvikle disse,
fremfor 4 kjope fra andre ligaer (Dermit-Richard et al., 2019). A utvikle talenter er
ressurskrevende og krever kommunikasjon og samarbeid mellom trenere og klubber,
samt regionale, nasjonale og internasjonale organisasjoner (Nesse et al., 2020). Innenfor
spillerutvikling i norsk fotball har det skjedd mye positivt de siste arene, og utvikling av
unge fotballspillere er en essensiell del av norske fotballklubbers agenda, blant annet
gjennom Norges Fotballforbund (NFF) og Norsk Toppfotball (NTF) sin
akademiklassifisering. Sistnevnte gir insentiv for norske fotballklubber i jakten pa
utviklingen av flere og bedre fotballspillere, ved at klassifiseringen kan gi skonomisk
tilskudd, pa toppen av okt fortjeneste ved spillersalg (Eliteserien, 2020). Over tid virker
det & vaere sannsynlig at profesjonaliseringen av spillerutvikling og prestasjoner pa
landslag har en sammenheng (Haugaasen et al., 2014), noe som antyder at bade

klubbfotballen og landslagsfotballen i Norge kan loftes samtidig.



I jakten pa flere og bedre fotballspillere vil mental trening kunne vere en faktor som
spiller inn (Beckmann & Beckmann-Waldenmayer, 2019. Likevel er kunnskap og
informasjon om mental trening i profesjonell fotball mangelfull, noe som kan
eksemplifiseres gjennom en studie gjort pa profesjonelle trenere i nederlandsk fotball.
Emnet som stakk seg ut med tanke pd hva de ensket a leere mer om innenfor

idrettsvitenskap, var mental trening (Jordet, 2019).

Mental trening kan knyttes opp mot & bli mentalt sterkere. De beste idrettsutoverne har
en tendens til 4 bevare roen 1 sterre grad, ta seg mer ut, og konsentrere seg enda mer
(Brewer, 2009). For & evne dette kreves det at man er mentalt sterk. Mental teffhet blir
av Jones (2002) definert som: «Evnen til & handtere alle kravene idretten stiller bedre
enn ens motstandere, og over tid vere mer bestemt, fokusert, selvsikker og rolig enn de
man konkurrerer mot» (Jones, 2002, s. 209). Mentalt toffe utevere soker ogsa i starre
grad etter alternative treningsmetoder utover fysisk trening for a utvikle seg. Et

eksempel pa dette er mental trening (Crust & Clough, 2011).

Det er narliggende 4 tro at de fotballspesifikke kravene til fysisk-psykologisk, teknisk-
motorisk og taktisk-kognitive ferdigheter kan skape en kognitiv belastning som
reduserer spilleres prestasjoner (Gonzalez-Villora et al., 2022). A forsti hvordan man
kan hjelpe utevere og selv forsta hvordan de kan pavirke denne prestasjonsreduksjonen
vil derfor kunne vaere hensiktsmessig. Det kan virke som at det er en sammenheng
mellom mental teffhet og prestasjon i idrett, og utevere som er mentalt sterke virker &
héndtere presset og stresset som folger med idrett bedre ved a se pa det som en
utfordring fremfor en hindring (Guszkowska & Wojcik, 2021). Stress kan foles 1 storre
grad ved andres narver, der situasjoner hvor folk som ser pa, sammen med motstandere
og dommere, kan bidra til a skape bekymringer og symptomer pa stress (Kerr, 1997).
Stress trenger ikke nedvendigvis & vaere noe negativt, ergo sa behover ikke utovere som
foler seg stresset i enkelte situasjoner & jobbe hardt med og fa vekk den stressende
folelsen. Bakgrunnen for det er at stress ogsad kan motivere uteverne til & prestere enda
bedre ved ekt innsats (Eysenck & Calvo, 1992). Derfor er det muligens viktigere & gjore
uteverne kjent med hva stresset gjor for en, bade positivt og negativt, finne ut hvordan
man i sterre grad kan jobbe med & fa stresset til og fore til forbedrede prestasjoner samt

unngd & kun jobbe med og redusere stress hos utaveren.



Sekelyset pa hvordan psykologiske faktorer pavirker idrettsutavere viser seg ogsa a
veere gjeldende i fotballen. I en studie utfert av Jordet og Toering (2021) ser man en
ekstrem gkning pé antall publiserte forskningsartikler generert fra sekeordene
«psychology» og «soccer» 1 sekebasen SPORT Discus mellom 2001 og 2020.
Interessen rundt fotballpsykologi og mental trening i Norge virker ogsa & veare
voksende. Fulgte man mediebildet rundt Bode/Glimts to gullsesonger 1 2020 og 2021
har deres arbeid med mental treneren Bjorn Mannsverk fitt mye av rosen for den
positive utviklingen klubben har hatt de siste arene (Sneve, 2021). Den storste
forandringen har vaert endringen i tankesett fra resultat til prestasjon (Arntzen, 2021).
Bode/Glimts resultater nasjonalt og internasjonalt har, og vil sannsynligvis fortsette,
pavirket andre klubber og andre idretter til & gjore noe av det samme (Murvold, 2022). I
en artikkel fra psykologisk.no fra juni 2022 ble alle eliteserieklubbene spurt om deres
fokus pa mental trening. Alle klubbene mente at mental trening vil vaere med pa & prege
norsk fotball i tiden som kommer. Samme artikkel viser at 7 av 16 lag i Eliteserien har
ansatt én eller flere mentale trenere, med en dttende klubb som er langt pa vei i & ansette
en mental trener. For klubbene som ikke har dette virker det som at ressurser er
hovedérsaken, men at trenerne 1 klubbene skal kunne bistd rundt mental trening

(Gizver, 2022).

Unge utevere blir ikke kun introdusert for mental trening i klubbhverdagen. De far det
ogsa som faglig pafyll hos private og offentlige idrettslinjer (Gudmundsen, 2020).
Derfor kan unge fotballspillere i toppfotballklubber bli eksponert for mental trening pé
ulike méater hos bade skole og klubb. Flere studier har vist at & kombinere skole og
toppidrett kan vere krevende (Stambulova & Wylleman, 2019). Dette har ogsa vist seg
gjeldende hos norske idrettslinjer, der samarbeidet mellom skole og klubb ikke er
tilstrekkelig (Kristiansen & Stensrud, 2017, 2020). I dette tilfellet vil et dérlig samarbeid
mellom klubb og skole nér det kommer til innleeringsprosessen og oppfelgingen av
mental trening kunne vare utfordrende for elevene. Noe av bakgrunnen for dette kan
veare at i motsetning til flere andre lands nasjonale eller akademibaserte programmer for
talentutvikling (Ronglan, 2015), opererer man i Norge innenfor en multisentrisk
organisasjonsmodell som inkluderer skole, klubb, regionale og nasjonale tiltak, samt
organisasjoner (Bjorndal et al., 2017). Dette bidrar til at det ikke er én arena som har
hovedansvaret for spillernes utvikling, men flere (Bjorndal & Gjesdal, 2020). Mange

arenaer betyr flere trenere og dermed ulike kunnskapsnivéder. Det kan medfere ulike



oppfatninger om hva som er det rette & gjore for hver enkelt utover, noe som kan skape
forvirring hos uteverne (Bjerndal et al., 2018). Denne modellen kan ogsé vare krevende
for trenere og leerere pa idrettslinjer som skal utvikle spillere. Bakgrunnen for dette er at
den norske lereplanen ikke tilbyr nok fleksibilitet, og at det finnes utfordringer med
kommunikasjon mellom de ulike arenaene spillerne befinner seg i lapet av

treningshverdagen (Bjerndal & Gjesdal, 2020).

Den norske modellen har likevel gitt gode resultater internasjonalt i ulike idretter det
siste tidret (Neville-Manning, 2019), men den kan vare utfordrende ved at det er mange
ulike arenaer som skal samarbeide samtidig for at utevere skal lykkes (Bjerndal &
Ronglan, 2018). Et manglende samarbeid mellom skole og klubb har ogsa vist seg &
veere risikabelt for utevernes helse, der belastningen kan bli for stor (Kristiansen &
Stensrud, 2017, 2020). Bjerndal & Gjesdal (2020) argumenterer for at en méte &
redusere utevernes belastning péd hos toppidrettslinjer er & fokusere mer pa mental

trening.

Som det har blitt belyst i innledningen har profesjonaliseringen av fotballen,
eksemplifisert ved systematisert spillerutvikling gjennom tiltak fra store institusjoner
som UEFA, bidratt til et starre fokus pd utvikling av egne spillere i akademier (Dermit-
Richard et al., 2019). I et forsek pa & forbedre norsk klubb- og landslagsfotball har
denne systematiseringen ogsa vert voksende i Norge gjennom tiltak fra NFF og NTF
(Eliteserien, 2020; Haugaasen et al., 2014). Denne globale og nasjonale trenden har
bidratt til en stadig profesjonalisering av fotballakademier, der spillere opplever et storre
press i yngre alder (Relvas et al., 2010). A vare en del av et akademi krever iblant at
man ma flytte hjemmefra, eller reise langt til trening daglig, noe som reduserer deres
daglige sosiale statte hjemmefra. Mangelen péd denne stotten kan gjore det utfordrende &
héndtere presset som kan oppsta ved & vere en del av et satsende akademilag
(Domingues & Goncalves, 2013). Spillerne vil kunne oppleve et storre press om plass
pa laget, mangel pa fremgang sammenlignet med lagkamerater, og folelsen av 4 spille
en mindre viktig rolle enn tidligere (Sather et al., 2017). I tillegg til dette har vi sett at
den multisentriske organisasjonsmodellen i Norge kan by pa ulike utfordringer knyttet
til samarbeid mellom skole og klubb (Bjerndal et al., 2017), noe som kan fere til
overbelastning, skader og okt stress hos spillerne (Kristiansen & Stensrud, 2017, 2020).

Disse faktorene er med pa & belyse viktigheten av at spillerne er mentalt sterke slik at de
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1 starre grad handterer det gkte presset det medferer & vaere en del av et profesjonelt

akademi og gé pé en toppidrettslinje.

Akkurat som fysisk styrke, er mental styrke ogsé noe som ma vedlikeholdes og utvikles.
Den gkende interessen og kunnskapen rundt psykologi 1 fotball og mental trening
(Jordet, 2019; Jordet & Toering, 2021) kan derfor vere hensiktsmessig 4 utnytte seg av
for og fa spillerne robuste nok til & handtere dette presset (Guszkowska & Wojcik,
2021). Det er derfor nerliggende a tro at den nevnte mangelen pd kommunikasjon
mellom ulike arenaer vedrerende belastningsstyring av spillere (Bjerndal & Gjesdal,
2020) ogsé er manglende med tanke pa gjennomfering og systematisering av mental
trening. Det er noe av grunnen til at jeg ensker & se nermere pa hvordan unge
fotballspillere i toppfotballen opplever anvendelsen av mental trening, sett i lys av de

grunnleggende behovene i Selvbestemmelsesteorien (Deci & Ryan, 1985).

Denne oppgaven vil ferst forklare studiens teoretiske rammeverk og forskning som ser
pa mentale ferdigheter og mental trening rettet inn mot fotball, og dens plass 1
utviklingsarbeidet. I teoridelen vil jeg ogsa gjere rede for hvordan mental trening blir
vektlagt 1 utviklingslepet til fotballspillere hos toppklubber og toppidrettslinjer, samt se
narmere pa motivasjonen for mental trening i et selvbestemmelsesteoretisk perspektiv.
Dette vil vaere med pé & belyse hvordan spillere mest effektivt gar fra teori til praksis
ved innlering av noe nytt sett gjennom tilfredstillelsen av deres grunnleggende
psykologiske behov. Deretter vil det vaere en metodedel som inkluderer design, utvalg,
analyse, tidsplan og etiske betraktninger. Resultat og diksjonsdelen sammenfattes for &
gi et sa helhetlig bilde som mulig fra datasettet. Her vil spillernes erfaringer diskuteres
opp mot forskning pd mental trening og behovene for autonomi, kompetanse og
tilherighet. Avslutningsvis vil hovedfunnene fra studien presenteres, etterfulgt av
studiens begrensninger og styrker, samt et sokelys pa forslag til veien videre i praksis og

i forskning.
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2. Teori

Teoridelen vil forst fokusere pa mentale ferdigheter, og da spesifikt hvilke metoder som
kan brukes, og hvor effektive de kan vare. Det vil basere seg pa forskning pa mental
trening og mentale ferdigheter pa generell basis, for det rettes mot fotball. I og med at
oppgaven skal belyse hvordan unge fotballspillere opplever og anvender mental trening,
er det relevant a se pd motivasjon i relasjon til dette. For & gjore det vil oppgaven
baseres pd Self Determination Theory (SDT), og da spesifikt miniteorien Basic

Psychological Needs Theory (BPNT).

2.1 Mental trening og mentale ferdigheter

Selv om globaliseringen av fotball og idrett generelt gradvis har bidratt til & oke presset
og forventningene til spillere og trenere (Wieser & Thiel, 2014), er det naerliggende a
tro at det gjennom idrettshistorien alltid har veert et visst ytre og indre press pa utevere.
Selv for over 30 ar siden s Heishman og Bunker (1989) pé hvordan det mentale
aspektet ved idrett kunne spille en viktig rolle for den helhetlige idrettsprestasjonen.
Studien deres viste at utevere som brukte en mental trener i storre grad benyttet seg av
teknikker som forbedret deres mentale ferdigheter, som igjen bidro til suksess i
konkurransesammenheng. Mental trening kan forklares som prosedyrer og evelser som
brukes for & kunne bli mer mentalt effektiv og mentalt bedre forberedt, som grunnlag

for 4 oke sjansen for og nd egne idrettslige mal (Hardy et al., 1996).

Innenfor litteraturen som omhandler anvendt idrettspsykologi har det de siste tidrene
veert en okning 1 antall studier pd mental trening hvor man ser pd effekten av mentale
teknikker som har som mal & forbedre idrettslig prestasjon (Brewer, 2009; Thelwell et
al., 20006). I tillegg til idrettslig prestasjon har ogsa mental trening som hensikt & bidra
til okt idrettsglede og fysisk og idrettslig velvare hos hvert enkelt individ (Weinberg &
Gould, 2015). For a utvikle mentale ferdigheter kreves det ulike verktoy, der mentale
basisteknikker kan brukes for & forbedre mentale ferdigheter og idrettslig prestasjon.
Hensikten er at mentale ferdigheter skal forbedre individers mentale ferdigheter
gjennom systematisk trening (Birrer & Morgan, 2010). I denne oppgaven vil en mental
modell fra Olympiatoppen benyttes for 4 illustrere de ulike teknikkene som nevnes.
Modellen ble lagd med bakgrunn 1 at bruk av mentale basisteknikker og utvikling av

mentale ferdigheter kan gjore utevere mer effektive og bedre mentalt forberedt pé veien
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mot & na sine mal (Pensgaard, 2005). Akkurat som at ulike idretter stiller ulike krav til
fysiske ferdigheter, stilles det ogsa ulike krav til mentale ferdigheter. Modellen fra
Olympiatoppen er utviklet med hensyn til at den skal kunne dekke et bredt spekter av
mentale ferdigheter som skal kunne vare et godt grunnlag for de aller fleste utovere,
akkurat som at et godt fysisk grunnlag vil kunne vare hensiktsmessig for de aller fleste
utevere. Modellen er tredelt, der de fire basisteknikkene; malsetting, avspenning,
visualisering og indre dialog benyttes som et grunnlag for 4 utvikle de mentale
ferdighetene; selvtillit, spenningsregulering, motivasjon, konsentrasjon og mestre stress.
Disse ferdighetene skal benyttes for & kunne lage sa gode konkurranse- og

kampforberedelser som mulig (Pensgaard, 2005).

2.1.1 Visualisering

Visualisering er en velkjent strategi for & utvikle ulike aspekter ved idrettslig prestasjon
blant bade utevere og trenere (Cumming & Ramsey, 2008). Visualisering kan defineres
som: «& bruke sine sanser for og gjenskape eller skape en opplevelse i sinnet» (Vealey
& Forleza, 2015, s. 240). Siden hjernen ikke skiller mellom en fysisk hendelse og en
indre film vil man kunne {4 verdifulle repetisjoner pa tidligere eller potensielt nye
erfaringer fra idretten, uten fysisk belastning (Szameitat et al., 2007). Visualisering kan
forklares som en opplevelse som etterligner en ekte naturlig opplevelse, ved at man
benytter seg av ulike sensoriske modaliteter i fraver av faktisk oppfatning (Cumming &
Ramsey, 2008). I fotballsammenheng kan det basere seg pa a visualisere en teknisk
utforelse av en handling, eller hvordan man handterer en situasjon ved ulike utfall. Noe
av hensikten med visualisering vil vaere a bevare roen 1 utfordrende
konkurranseomgivelser. Ved repetert visualiseringstrening vil utevere kunne utvikle
verktoy for & forholde seg rolige og positive under krevende omgivelser (Omar-Fauzee
et al., 2009). Systematisk visualiseringstrening kan forbedre uteveres tanke- og
folelseskontroll ved at det inkluderer ulike mekanismer som kan eke selvtilliten og
redusere stressnivaet (Callow et al., 2001). Strukturerer man visualiseringen pa et
systematisk vis har det vist seg at man far et storre utbytte av treningen (Vealey &
Greenleaf, 2010). Det har ogsa vist seg at utevere i storre grad benytter seg av
visualisering underveis i treningshverdagen og i forkant av konkurranser, mens det er
mindre brukt etter trening og konkurranse. Weinberg og Gould (2019) argumenterer for
at effekten av visualisering ville vaert storre hvis man ogsd gjennomforte det i etterkant

av trening og konkurranse, der situasjonene sitter friskere i minnet. Forskningen deres
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viser ogsa at visualiseringen ber inkludere s mange sanser som mulig for & fa mest ut
av treningen. I tillegg til lyd, lukt og den taktile sansen kan den kinestetiske sansen vare
serlig effektiv pa grunn av hvordan den simulerer folelsen av kroppens bevegelser i de

gitte situasjonene (Weinberg & Gould, 2019).

En velkjent modell for hva visualisering ber inkludere er PETTLEP-modellen. Dette er
en syvpunkts visualiseringsmodell der PETTLEP er et akronym for; physical,
environment, task, timing, learning, emotion, perspective) (Holmes & Collings, 2001).
Hensikten er at disse elementene skal gjore visualiseringsprosessen mer funksjonell og
effektiv. Visualisering kan vaere gunstig for innlering av nye motoriske ferdigheter
(Taktek et al., 2008), og det kan ogsa gi en positiv effekt pa selvtillit og mestringstro
(Munroe-Chandler et al., 2008). Visualiseringstrening kan 1 tillegg vaere med pd a
utvikle fotballspilleres tekniske og mentale ferdigheter, og dermed ha en positiv effekt
pa prestasjon i fotball (Seif Barghi et al., 2012).

2.1.2 Malsetting

Malsettingsarbeid kan gke sjansen for at man faktisk nar de malene man setter seg
(Burton & Weiss, 2008). Van Yperen (2009) sd pd hvilke psykologiske faktorer som
kan predikere fremtidig fotballsuksess, og hva som skiller de som blir profesjonelle
fotballspillere fra de som ikke blir det. Studiens funn viste at unge spillere som var mer
forpliktet til sine mél, hadde bedre handteringsstrategier, og i storre grad sgkte sosial
stotte, kom lenger 1 fotballen. I idrett benytter man seg av ulike type mal for 4 kunne
oppna ulike resultater. Handler det om et mesterskap om to ér vil det vere langsiktige
mal. Handler det om neste okt vil det derimot vere kortsiktige mél. Ofte vil ulike type
mél kombineres. Innenfor litteraturen pd malsetting presenteres det tre ulike typer mal;
utfallsmal, prestasjonsmal og prosessmal. Innholdet 1 malene vil vere det som skiller
dem. Sluttresultatet i en kamp eller konkurranse vil vaere fokuset til et utfallsmél
(Kingston & Wilson, 2008). Det kan vare et kollektivt mal & havne topp tre i
Eliteserien, eller et individuelt mal & havne pa arets lag. Prestasjonsmaél vil ogsa basere
seg pa resultater, men hovedfokuset pa slike mél vil ligge pa hvilke standarder man har
satt for hva som er god prestasjon, og maloppnaelse blir malt deretter, uten at det i
serlig grad skal bli pavirket av andres prestasjon (Kingston & Hardy, 1997). Dermed
kan en kamp bli sett pd som godkjent om man holder nullen, selv om kampen ender

uavgjort og utfallsmélet var & vinne kampen, hvis prestasjonsmalet var defensiv struktur
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og samhandling. Prosessmalene vil basere seg pa hvordan laget eller uteverne forplikter
seg til prestasjon, og vil i sterre grad spesifisere seg inn mot en enkelt ferdighet eller en
prestasjon (Kingston & Wilson, 2008). I fotballsammenheng kan det vere noe sé
spesifikt som hvordan kroppsstilling en spiller skal ha for ballen mottas. Prosessmal og
prestasjonsmal vil derfor danne et grunnlag for hvordan méloppnéelsen blir for

utfallsmélet (Kingston & Hardy, 1997).

Locke og Lathams (1990) mélsettingsteori har fungert som et teoretisk rammeverk for
forskning pa maélsetting. Essensen av teorien er at mal gir mennesker noe a fokusere
mot, og vekk fra, samtidig som at det motiverer mennesker til & nd mélene sine gjennom
standhaftighet. Mer krevende mal vil dermed kunne generere mer innsats for 4 nd malet,
sa lenge det ikke er uoppnaelig eller for vanskelig. Teorien belyser ogsa fem
malkarakteristikker. Malets vanskelighetsgrad, spesifitet, tidsncerhet, fokus og type
(Locke & Latham, 1990). Vanskelighetsgraden til mélet kan forklares som forholdet
mellom uteverens prestasjonsevne og malets vanskelighetsgrad. Spesifitet omhandler
hvorvidt malet er konkret eller vagt. Mer presise mal vil gi bedre prestasjoner enn
generelle og diffuse mél (Kingston & Wilson, 2008). Tidsnarheten til mélet vil basere
seg pa nar hendelsen finner sted. Som tidligere nevnt vil man som regel ha bade
kortsiktige og langsiktige mal. De kortsiktige mélene kan vere med pd a fasilitere de
langsiktige gjennom gkt motivasjon. Méilets fokus eller kilde vil omhandle hvem som
satt mélet, enten det kun er en selv, med andre, eller av andre. Mélets type vil basere seg
pa om det er en prosess eller et resultat som skal sta i sentrum av malets hensikt (Locke
& Latham, 1990). Bruk av malsettingsarbeid kan spille en positiv rolle for, under og
etter kamp og trening ved at det kan vaere med pé a eke spillernes fokus, innsats og
motivasjon, samt at det kan fasilitere spillernes bruk av visualisering (Sadeghi et al.,
2010). I miljeet rundt et lag vil ogsd mélsetting bidra positivt inn mot kamp da det kan
samle gruppen mot et felles mal, og gi spillerne en retning som kan gke lagkohesjonen

(Senecal et al., 2008).

2.1.3 Indre dialog

Indre dialog er en teknikk som hyppig inkluderes i treningsprogrammer for mentale
ferdigheter, og er en popular og effektiv teknikk for & forbedre prestasjon. Indre dialog
gér 1 litteraturen under mange navn som indre stemme, indre samtale, selvsnakk,

selvmonolog, verbal tenking og indre dialog (Van Raalte et al., 2016). Indre dialog
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inkluderer ord og tanker som er rettet mot en selv, enten de er positive eller negative
(Dohme et al., 2019). Hvordan man snakker til seg selv under trening eller kamp vil
kunne pavirke ens neste handling, enten man dveler over en feilpasning med negativ
dialog, eller fokuserer pa neste pasning med positiv dialog. I denne sammenheng er det
sveert viktig at spillerne erstatter negative tanker og en destruerende indre dialog med en
konstruktiv og positiv dialog (Dohme et al., 2019). Det viser seg ogsa at mentalt toffe
fotballspillere i storre grad snakker til seg selv pd en mer informerende og motiverende
mate (Coulter et al., 2010). For 4 fa et hensiktsmessig utbytte av den indre dialogen ber
den vere flerdimensjonal. Den ber inkludere; frekvens, valens, offentlighet, grad av
autonomi, tolkning av motivasjon og funksjon (Hardy, 2006). Situasjonelle faktorer og
personlige faktorer vil vere to forlepere til indre dialog 1 Hardy med medforfatteres
(2009) idrettsspesifikke modell for indre dialog. Modellen tar ogsa for seg fire
underliggende mekanismer som er delt inn i kognitive, motivasjonelle, atferdsmessige
og affektive mekanismer. Disse skal kunne forklare forholdet mellom indre dialog og
prestasjon 1 idrett (Hardy et al., 2009). God bruk av indre dialog kan vaere med pa &
kontrollere nerver eller angst ved at man psyker seg opp eller avspenner (Wang et al.,
2003). Indre dialog kan kategoriseres inn 1 to ulike typer dialog; instruerende og
motiverende. En instruerende indre dialog handler om & gi spesifikke instruksjoner til en
selv i form av fokus eller strategi. En motiverende indre dialog vil i sterre grad basere

seg pa 4 gire seg selv opp for 4 gke ens innsats og selvtillit (Hardy et al., 2009).

2.1.4 Avspenning

A trene pa avspenning handler om 4 lere utevere hvordan de kan redusere spenningen i
muskler, roe ned sinnet og redusere automatiske responser i kroppen som hjertefrekvens
og blodtrykk (Sadeghi et al., 2010). I idrett vil det veere hensiktsmessig & finne den rette
balansen mellom ro og spenning som passer best til en selv. Er man for anspent vil det
kunne gd utover oversikten man har for man mottar ballen. Er man for rolig vil det
kunne ga utover innsatsen man legger ned i duellspillet. Avspenningsevelser kan bade
brukes for & redusere stress og angst rundt trening og kamp, og for a redusere
muskelspenninger og takle sevnleshet. Slike ovelser kan vare pustegvelser, meditasjon
og visualisering. Felles for avspenningsevelser er at de skal senke kroppens
muskeltonus gjennom & fokusere pa nuet og kroppslige opplevelser, samt inkludere
avslappende pusting (Pineschi & Di Pietro, 2013). Hva som er den rette balansen

mellom ro og spenning vil vare helt individuelt, og kan variere stort mellom idretter, og
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innad 1 idretter. Her vil repetert trening kunne hjelpe uteverne 1 & finne sitt optimale

spenningsniva (Pensgaard & Hogmo, 2004).

Man kan skille mellom avspenningsteknikker basert pa hvilke baner de folger: Sinn til
muskel eller muskel til sinn. Sinn til muskel-teknikker faller innenfor kategorien
kognitive teknikker, der kroppsavspenningen forarsakes av mental avslapning. Denne
typen trening kalles autogen trening (Le Scanff, 2003). Muskel til sinn-teknikker kalles
somatiske teknikker, der det reduserer muskelspenning og senker den psykologiske
spenningen. En mye brukt teknikk for muskel til sinn er progressiv avspenning. Denne
teknikken krever kun aktiv stramming av muskulatur, etterfulgt av en avslappende fase.
Dette bidrar til at spillerne forbedrer sin bevissthet mellom tilstedevearelse og fravaer av
muskelspenning (Greenberg, 2008). Ved avspenningstrening kan spillere utvikle evnen
til spenningsregulering, som kan bidra til & optimalisere prestasjon i kamp og trening
gjennom & vare i sin egen ideelle sone. Ulike avspenningsteknikker kan derfor skape
den rette balansen i sinnet, noe som kan vare effektivt nir de skal innhente informasjon
pa banen 1 lopet av kort tid, kombinert med & vare produktive i sine handlingsvalg

(Pensgaard & Heogmo, 2004).

Over tid kan ogséd avspenningstrening bidra til & utvikle ulike fotballspesifikke
ferdigheter (Thelwell et al., 2010). Med tanke pé fotballens kompleksitet og krav til
oppmerksomhet pa mange ulike bevegelser og handlinger kombinert med stoy fra
medspillere, motspillere og publikum vil det vare hensiktsmessig & kunne kontrollere
stoyen i eget hode. Bruk av en bevisst positiv indre dialog har vist seg & vere en teknikk
fotballspillere selv foretrekker pa grunn av hvordan det bidrar til et passende
oppmerksomhetsfokus (Johnson et al., 2004). Endring av tankemenster vil kunne bidra
til okt tilstedevarelse pd banen, og mer konstruktiv kommunikasjon med medspillere.

Dette vil bidra til bedre prestasjoner for en selv og for laget, pa trening og i kamp
(Pensgaard & Hogmo, 2004).

2.1.5 Effekten av de fire mentale basisteknikkene i fotball

Sammen med de fysiske, tekniske og taktiske komponentene i dagens fotball regnes den
mentale komponenten som en av de grunnleggende komponentene for & oppna suksess
pa fotballbanen (Gledhill et al., 2017). Likevel har det historisk sett veert mest fokus pa
det fysiske, tekniske og taktiske (Parnell et al., 2013). Suksess pa fotballbanen kommer
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ikke uten kostnad. Et stort psykologisk stress vil vaere nerliggende nar det stilles
urealiserbare mél, okende krav om & vinne og frykt for & mislykkes. I tillegg har den
okte profesjonaliseringen av fotballakademier gjort at spillere opplever et storre press i
tidligere alder, noe som kan vaere hemmende for deres utvikling (Relvas et al., 2010). I
disse vanskelige og stressende situasjonene ser det ut til at noen spillere hindterer dette
stresset bedre enn andre (Jordet, 2019). Mange spillere pa toppnivéet i fotball papeker
ogsa selv at mentalt toffe spillere kan handtere kravene i fotballen bedre enn
motstanderne sine (Thelwell et al., 2005). For at innlaeringsprosessen av mentale
ferdigheter skal vare s effektiv som mulig for ungdom ma tillaeringen tilpasses deres
kognitive niva. Dette er pa bakgrunn av at i ungdomsskole og videregidende skole-alder
vil det vere stor individuell forskjell i hvor langt man har kommet fysisk og mentalt.
Likevel vil en tidlig innlaering av mentale ferdigheter veere med pé & gi et storre
langsiktig utbytte, og okt sjanse for at de selv oppseker mental trening senere (Visek et
al., 2013). Et eksempel pé at mental trening ogséd kan vaere utfordrende i en idrett som
fotball kan eksemplifiseres gjennom visualisering, der det alltid vil vare usikkert i hvor
stor grad en spiller klarer & danne seg de rette bildene. Desto bedre og detaljert
visualiseringsmanus man lager, desto sterre sjans har man for at spillerne klarer a

implementere s mye som mulig inn 1 visualiseringen sin.

Idretter med &pne ferdigheter (for eksempel; fotball, handball og basketball), der
handlingsvalg 1 stor grad er nye fra gang til gang, og blir pdvirket av persepsjon, vil ha
storre problemer med & fé et optimalisert utbytte av visualisering sammenlignet med
idretter med mer lukkede ferdigheter (for eksempel; turn, stup og skyting). Grunnen til
det er at lukkede ferdigheter inkluderer en storre grad av antesipasjon av

bevegelsesmonstre, og stort sett en «kontrollerty motstander (Holmes & Calmels, 2011).

2.2 Mental trening i norsk klubbfotball

Norsk Toppfotball (NTF) er norsk fotballs interesseorganisasjon for herreklubbene som
spiller i de to @verste divisjonene; Eliteserien og OBOS-ligaen. NTF gnsker a vere
ledende 1 klubbfotballens utvikling sportslig, skonomisk, kommersielt og administrativt
(Torjusen, 2016). Toppfotball Kvinner er interesseorganisasjonen for kvinnene, og
omkranser ogsa klubbene i de to gverste divisjonene; Toppserien og I.divisjon.
Formélet til Toppfotball Kvinner er & danne et godt og tillitsfullt samarbeid mellom

medlemmene i saker av felles interesse (Toppfotball Kvinner, u.a.). Etter svake
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internasjonale resultater over tid, kombinert med at klubbene selv mente at de ikke var
dyktige nok til & utvikle gode internasjonale spillere, har det blitt etablert klare
standarder for arbeidet med spillerutvikling (NTF, 2017). Norsk Toppfotballsenter
belyser i «Akademiklassifiseringsrapporteny at «fotballmentalitet» er et omrade norsk
toppfotball og norske spillere henger etter pa i internasjonal mélestokk, og at
kartlegging og utvikling av fotballmentalitet skal prioriteres i norske toppklubber (NTF,
2019). Et grep NTF har gjort er & lage en struktur for etterutdanning av utviklingstrenere
1 toppklubber der to av tre formaliserte kurs heter «Fotballtreneren som mental trenery,
henholdsvis del 1 og del 2. Denne rapporten konkluderer med at mentale faktorer 1
starre grad skal forankres 1 utvikling av fotballferdigheten, der det tidligere har vaert
manglende systematikk. Dette skal nd vere gjennomgaende 1 de gjeldende klubbenes

utviklingsavdeling (NTF, 2019).

2.3 Mental trening hos toppidrettslinjer

Idrettslinjer og idrettsskoler er en etablert del av skolesystemet i vestlige land, mye pa
grunn av at et fokus pd kombinasjonen idrett og utdanning kan vare med pé a utvikle
flere toppidrettsutevere og samtidig gi uteverne noe 4 falle tilbake pé etter endt
idrettssatsing, eller i kombinasjon med aktiv karriere (Vaeyens et al., 2009). I en studie
som sa pa private toppidrettlinjers rolle i utviklingen av unge utevere viste det seg at
disse skolene har spilt en viktig rolle i norsk idretts utviklingsarbeid (Kristiansen &
Houlihan, 2017). Toppidrettsfaget var i 2015/2016 det mest populare idrettslige
valgfaget pa og utenfor skoler med idrettslinje (Karhus, 2016). Denne mélingen
forsterker hvordan toppidrettsinstitusjoner har blitt en sentral brikke i unge
idrettsuteveres utvikling (Bjerndal & Gjesdal, 2020). Gjennom «Kunnskapsloftet» i
2006 ble «Toppidrettsfaget» et offisielt fag pa idrettslinjer i videregdende skole og i
nasjonal lereplan for forste gang (Karhus, 2016). Dette har lagt grunnlag for hvordan
over 110 private og offentlige toppidrettslinjer opererer den dag i dag, der faget
Toppidrett innehar fem idrettsspesifikke timer i uken, noe som tilsvarer 140 timer i aret
(Karhus, 2019). I den nye leereplanen «Kunnskapsloftet 2020 — LK20) fokuseres det pa
at man skal tilegne seg kunnskap om ferdighetsutvikling og prestasjon gjennom praktisk
erfaring, identifisering, fordypning og refleksjon (Utdanningsdirektoratet, 2020). Hvis
man vil kombinere toppidrett med utdanning pé videregdende skole har man i Norge tre

ulike utdanningslep. Det inkluderer studiespesialiserende med fellesfag og programfag,
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der toppidrett er et av disse, idrettsfag — med fellesfag, felles programfag og idrettsfag,
og private toppidrettsgymnas (Utdanningsdirektoratet, 2020).

Mental trening har gradvis fétt en sterre plass i toppidrettsfaget de siste arene, og i den
nye lereplanen er det en del av kompetansemélene i toppidrett gjennom hele skolelapet.
Kompetansemalene som inkluderer mental trening inneholder at elevene skal kunne
beskrive mentale forberedelser til trening og konkurranse, reflektere over egne mentale
behov og rutiner for, under og etter trening og i forbindelse med konkurranse, samt
giennomfere mentale forberedelser og mental trening med refleksjon over hvordan det
kan pavirke ferdighetsutvikling. I tillegg vil elever som gér idrettsfag bli introdusert for
mental trening i siste aret med faget Treningsleere, der et av kompetansemélene
omhandler utferelse og drofting av mental trening (Utdanningsdirektoratet, 2020).
Likevel viser en studie fra Gudmundsen (2020) at det det trengs klarere retningslinjer

for unge uteveres tilrettelegging av mentale ferdigheter hos norske videregaende skoler.

2.4 Motivasjon

Som det har blitt argumentert for tidligere i oppgaven kan et fokus pd mental trening for
unge fotballspillere vaere hensiktsmessig og viktig. Dog vet vi lite om hvordan de laerer
om mental trening, og deres anvendelse av det. Nar vi ser pd hva mennesker gjor og
ikke gjor, og eventuelt hvorfor, er motivasjon helt sentralt. Sage (1977) definerte
motivasjon som: «Retningen og intensiteten til ens egen anstrengelse» (Weinberg &
Gould, 2007, s. 52). Retning vil i dette tilfellet gjelde hvorfor unge fotballspillere
motiveres for & anvende mental trening, mens intensitet vil referere til hvor mye

anstrengelse spillerne legger ned mot den gitte situasjonen.

241 Selvbestemmelsesteorien

I denne oppgaven vil motivasjonsteorien, Self Determination Theory (SDT) bli benyttet
som et perspektiv og teoretisk rammeverk for oppgavens problemstilling, sarlig rettet
mot Basic Psychological Needs Theory (BPNT) som inngar i SDT. I tillegg vil de to
miniteoriene Cognitive Evaluation Theory og Organismic Integration Theory
presenteres kort, da disse ogsa har en relevans mot oppgaven. SDT ble utviklet av de
amerikanske psykologene Edward L. Deci og Richard Ryan, og er en motivasjonsteori
som baserer seg pd ideen om at individers indre ressurser for personlighetsutvikling og

atferdskontroll har blitt utviklet gjennom evolusjonen (Deci & Ryan, 1985; Deci &
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Ryan, 2000). SDT kan forklare atferd og motivasjon basert pd individuelle forskjeller 1
motivasjonskvalitet, kontekstuell pavirkning og mellommenneskelige oppfatninger
(Hagger & Chatzisarantis, 2008). SDT skiller ikke kun mellom indre og ytre
motivasjon, men gér dypere i materien, der de har identifisert flere ulike typer
motivasjon som pd hvert sitt vis vil ha egne konsekvenser for laering, prestasjon,
personlig opplevelse og velvaere. Med andre ord sa kan teorien benyttes for & forklare en
persons atferd gjennom & vise til ulike former for drivkrefter som kan ligge bak

handlinger (Deci & Ryan, 2000).

I en uteverkontekst kan teorien forklare hvordan det sosiale miljoet pavirker en utevers
livstilfredshet eller livskvalitet, der sosiale betingelser bade kan tilrettelegge for og
hindre uteveres vekst og utfoldelse (Ryan & Deci, 2017). For at mennesker skal kunne
fostre indre motivasjon, konstruktiv sosial utvikling og personlig velvare belyser SDT
at de tre medfedte psykologiske behovene, autonomi, kompetanse og sosial tilhorighet
ma vere tilfredsstilt. Behovet for autonomi omhandler menneskers behov for & oppfatte
vare handlinger som fritt valgte. Med andre ord er det et enske om & ha en viss grad av
autonomi i det man foretar seg. Autonomi vil i stor grad bli pavirket av det sosiale
miljoet man til enhver tid befinner seg 1, og det vil kunne bidra til  utvikle selvbestemt
motivasjon, nysgjerrighet, trivsel og glede (Deci & Ryan, 2000). Rettet mot denne
oppgaven kan det tenkes at spillerne 1 sterre grad vil oppleve selvbestemt motivasjon for
mental trening dersom de tre behovene deres er tilfredsstilt i innleringsprosessen og

gjennomferingen.

Behovet for kompetanse kan forklares som felelsen av & samhandle effektivt i miljoet
man befinner seg i, der det kreves kompetanse og effektivitet i handlingen. Legges det
til rette for at utevere opplever kompetanse vil dette kunne bidra til & redusere
usikkerhet og oke selvtillit, trivsel og glede (Hagger & Chatzisarantis, 2008). Opplever
spillerne at de mestrer den mentale treningen og foler en viss grad av effektivitet og
progresjon vil det veere mer sannsynlig at de fortsetter med treningen. Behovet for
tilharighet baserer seg pa at mennesker er sosiale vesen som trenger & vare tilknyttet
andre mennesker 1 felleskap. Man trenger folelsen av & bli sett, tatt vare pa og akseptert,
samt ta vare pd andre i de sosiale omgivelsene man befinner seg i. Det kan bidra til 4
fremme motivasjon, glede, engasjement, gode relasjoner og tillit (Deci & Ryan, 2000).

Trenere kan fasilitere tilfredstillelse av tilherighet ved en autonomistettende lederstil
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hvor man tar hensyn til deres perspektiver og folelser, og viser tillit til spillernes
ferdigheter (Mageau & Vallerand, 2003). Mangel pa opplevelse av tilherighet kan blant
annet eksemplifiseres gjennom en studie av Morales-Sanchez med medforfattere (2020)
der de sd pa ungdomsfotballtreneres lederstil. Det viste seg at en kontrollert lederstil
som baserer seg pa autoritet og lite empati (Blanchard et al., 2009) kan veere med pé a
hindre spillernes folelse av tilherighet, som igjen kan egke sannsynligheten for utbrenthet
hos spillerne. Basert pa dette vil det kunne vere interessant & se hvordan dette kommer
til utrykk hvis spillerne snakker sammen om mental trening eller gjennomferer mental
trening gruppevis eller sammen med en trener/medspiller, og hvilken lederstil som

benyttes for & oke folelsen av tilherighet.

Selvbestemmelsesteorien favner bredt, og regnes ogsa som en metateori som bestér av
seks miniteorier hvor hensikten er & forklare ulike motivasjonsfenomener opp mot
diverse sosiale kontekster som utdanning, helse, relasjoner, organisasjonsliv og idrett
(Ryan & Deci, 2017). Hovedfokuset i selvbestemmelsesteorien ligger ikke pd hva som
forarsaker indre motivasjon, men hvilke forhold som kan vare med pa & fremkalle og
opprettholde den. Det er viktig & papeke at det ikke utelukkende er indre motivasjon
som kan vere viktig eller effektivt. Ytre motivasjon leder ikke alltid til negative utfall,
og kan bidra til utvikling og velvere gjennom ekt engasjement og lering av hoyere
kvalitet. Seerlig de selvbestemte formene for ytre motivasjon kan bidra til positive utfall

(Deci & Ryan, 2000; Ryan & Deci, 2017).

SDT skiller hovedsakelig mellom autonom og kontrollert motivasjon, som kan
illustreres langs et kontinuum. Autonom motivasjon, et annet ord for selvbestemt
motivasjon, baserer seg pa den indre motivasjonen og de typene ytre motivasjon der
individer har identifisert seg med aktivitetens verdier. Disse verdiene har da blitt gjort
til en del av en selv. P4 motsatt side av kontinuumet, utenfor indre og ytre motivasjon
finner man amotivasjon. Det baserer seg pé et individs folelse av inkompetanse eller
mangel pé folelse av verdi i aktiviteten, som kan bidra til et totalt fraveer av motivasjon.
Kontrollert motivasjon reflekterer en motivasjon som baserer seg pa ytre forhold som
straff, belonning og annerkjennelse fra andre og en selv (Hagger & Chatzisarantis,

2008).
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SDT deler som nevnt motivasjon inn i tre ulike nivaer; /. indre motivasjon, 2. ytre
motivasjon og 3. amotivasjon. Disse kan pa hver sin méte forklare hvorfor man gnsker a
gjore en handling, opprettholde den eller avvike fra den. Motivasjonsformene pé
kontinuumet viser hvor man kan forflytte seg avhengig av dag til dag og handling til
handling, der mental trening pd samme maéte vil kunne variere fra dag til dag, og
mellom ulike mentale treningsformer (Ryan & Deci, 2017). Hvor man befinner seg pa
kontinuumet i figur 1 vil styres av i1 hvilken grad behovene for autonomi, kompetanse
og tilherighet blir tilfredsstilt 1 den gitte situasjonen. En person vil bli indre motivert til
a fortsette aktiviteten ved at aktiviteten i seg selv oppleves iboende gledelig og givende.
Dette oppstar som nevnt ved at behovene tilfredsstilles. I det motsatte tilfellet, der
behovstilfredstillelsen av et eller flere behov hindres, vil aktiviteten i mindre grad foles
selvbestemt, noe som kan lede til redusert integritet, trivsel og vekst (Hagger &
Chatzisarantis, 2008). Behovsteorien baserer seg pa a forklare menneskers motivasjon
gjennom disse tre psykologiske behovene (Ryan & Deci, 2017). Tilfredstillelsen av
autonomi, kompetanse og tilherighet vil kunne vare sentrale for hvordan unge
fotballspillere opplever anvendelsen av mental trening, og behovsteorien vil derfor vaere

en hensiktsmessig miniteori a g ut ifra 1 dette masterprosjektet.

2.4.2 Behovsteorien

Behovsteorien (BPNT) er en av de seks miniteoriene innenfor SDT der de tre
grunnleggende behovene som ble presentert tidligere; autonomi, kompetanse, og
tilhorighet er sentrale for menneskers indre motiverte atferd (Ryan & Deci, 2017).
Fokuset er ikke pa styrken av behovene, men 1 hvilken grad de blir tilfredsstilt eller
hindret. Ved tilfredstillelse av disse behovene vil kvaliteten pad motivasjonen gke i
kombinasjon med individers velvere, utvikling og integritet (Skaalvik & Skaalvik,
2018). Hindrer man derimot disse behovene vil frustrasjon og etter hvert utbrenthet

kunne oppsta (Fernet et al., 2013).

Autonomi beskriver et behov for eierskap til handlingene man gjor, gjennom at man blir
inkludert i1 beslutninger som tas. Med andre ord sa vil mennesker ha et behov for &
oppleve fti vilje og valg i ens handlinger. Dette kan forklares som et gnske om 4 ikke fa
en pekefinger rettet mot seg, men at man selv er med pa 4 ta valget om og utfere en
handling. I coaching kan autonomi fremmes ved & gi uteverne valgmuligheter, gi

muligheter for selvutfoldelse og unngé overdreven kontroll eller press (Deci & Ryan,
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2000). Autonomi kan ogsé vaere det mest utfordrende av de tre behovene & meote siden
coaching innebarer & ta kontroll og gi retning. Likevel har forskning vist at det & skape
autonomistettende miljoer er avgjerende for at individer skal fa tilfredsstilt sitt behov
for autonomi (Hagger & Chatzisarantis, 2008). Ryan og Deci (2017) har funnet ut at
individer som oppfatter miljoet sitt som autonomistettende, har sterre sannsynlighet for
a oppleve indre motivasjon, selvbestemt atferd og psykologisk velvaere. I motsetning
rapporterte individer som oppfatter omgivelsene som kontrollerende, mindre tilfredshet,
lavere motivasjonsniva og darligere mentale helseutfall. At spillerne derfor kan ta del 1
prosessen rundt hvilke typer mental trening de gjennomferer kan vaere med pé a pavirke
motivasjonen deres. Autonomi kan vaere den mest utfordrende av de tre behovene &

mete siden coaching iboende innebarer & ta kontroll og gi retning (Ryan & Deci, 2017).

Kompetanse refererer til behovet for a fole seg effektiv og dyktig i ens aktiviteter. Det
inneberer 4 oppleve en folelse av mestring og vekst. Ifolge Ryan og Deci (2017) er
opplevd kompetanse viktig for at mennesker skal trives og kunne fa motivasjon til a ta
del i utfordrende oppgaver, og a sté 1 det nér oppgaver er krevende. Dette kan relateres
til «Self-efficacy» (Bandura, 1997). En teori om mestringsforventninger og viktigheten
av hvordan individers bedemmelse og tro pa sine egne evner pavirker hvordan man
mestrer bestemte oppgaver (Skaalvik & Skaalvik, 2018). I coaching kan kompetanse
fremmes ved & sette utfordrende, men oppnaelige mal, gi tilbakemelding og stette, og
skape et trygt miljo for lering og eksperimentering. Trenere som stotter kompetanse
hjelper uteverne med & utvikle en veksttankegang, omfavne utfordringer og holde ut i
mote med tilbakeslag. I en studie av Baard med medforfattere (2004) fant de ut at
transformasjonsledelse, der man gir individualisert stotte og utfordrer de man leder til &
vokse og utvikle seg, var positivt assosiert med ansattes opplevde kompetanse og
selveffektivitet. Desto mer kompetent man blir, desto sterre sannsynlighet er det for at
man fortsetter handlingen og ensker 4 gjenta den. Med andre ord vil spilleres opplevelse
av & mestre mental trening vaere sentralt for motivasjonen for & fortsette med mental

trening.

Tilherighet refererer til behovet for a fole seg tilkoblet og ivaretatt av andre. Det
innebzrer 4 oppleve en folelse av tilherighet og sosial stette i ens relasjoner.
Menneskets behov for tilherighet kan komme av at vi av natur er flokkdyr. Ryan og

Deci (2017) papeker ogsé at vi mennesker trenger 4 bli sett av andre mennesker, og at vi
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ma ha en folelse av tilherighet for at vi skal kunne oppleve en indre motivasjon. I
coaching kan tilherighet pleies ved & bygge positive relasjoner med utevere, ha empati
med deres erfaringer og skaperen folelse av fellesskap blant dem. Trenere som fremmer
tilherighet hjelper uteverne sine med & utvikle sosiale ferdigheter, stole pa andre og
soke meningsfulle forbindelser. Forskning har vist at & fremme en folelse av tilherighet
kan ha mange fordeler for enkeltpersoner, inkludert okt velvaere og motivasjon. Sosial
stotte er blant annet en av de mest robuste prediktorene for psykologisk velvaere (Ryan
& Deci, 2017). For eksempel fant en studie av Reis med medforfattere (2000) ut at
individer som rapporterte hayere nivder av tilherighet i sine nere relasjoner, ogsa
rapporterte storre livstilfredshet og lykke. I tillegg fant Deci og Ryan (2008) ut at
individer som folte seg mer knyttet til andre hadde sterre sannsynlighet for & oppleve
indre motivasjon og engasjement i sine aktiviteter. Disse funnene fremhever viktigheten
av & fremme tilherighet 1 coaching, siden det kan hjelpe idrettsutevere med & utvikle
sterkere sosiale forbindelser og forbedre deres generelle velvare. Basert pé dette vil det
kunne vare hensiktsmessig for spillere at de ikke bare gjennomferer mental trening pé

egenhdnd, men gruppevis og sammen med andre, for & eke folelsen av tilherighet.

Motivasjonskvalitet vil som nevnt bli pavirket av at behovene tilfredsstilles eller
hindres. Her vil miljeet rundt oss spille en stor rolle for var personlige utvikling.
Kontrollerende rammer rundt individer kan skape kontekster der man ikke foler seg
trygg og velkommen, der man ikke foler seg effektiv 1 det man foretar seg, samt en
manglende grad av medbestemmelse i handlingene man utferer (Gunnel et al., 2013).
En slik hindring av behov vil kunne redusere individers selvbestemte motivasjon, som

igjen kan redusere innsastsen som legges ned i en aktivitet (Ryan & Deci, 2017).

For & né langt som fotballspiller kreves det mye disiplin og motivasjon for & gjere
arbeidet som kreves utenfor organisert trening (Haugaasen et al., 2014). Blant annet
viste en studie fra Ford med medforfattere (2009) at elitespillere i 16 ars alderen bruker
dobbelt s mye tid pé fotballspesifikk egentrening sammenlignet med de som har falt
fra. Disse funnene underbygger viktigheten av medbestemmelse i trening og
treningsplanlegging, som bade viser seg 4 oke tilfredstillelsen av autonomi og

kompetanse hos unge fotballspillere (Gjesdal et al., 2018).
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2.4.3 Organismisk Integrasjonsteori

Organismisk integrasjonsteori (OIT) er en teori som har til hensikt & forklare kvaliteten
pa ytre motivasjon. Mennesker kan integrere opplevelser med miljoet gjennom
internalisering, og graden av internalisering pavirker graden av autonomi. Ytre
motivasjon er handlinger som gjores eller tar utgangspunkt i ytre faktorer (Ryan & Deci
2017). Ifigur 1 er det fire ulike reguleringer som beskriver hvordan individer pavirkes
av ytre motivasjon. Ytre motivasjon vil derfor pavirke hvordan individer internaliserer
eller integrerer ytre stimuli, der reguleringenes konsekvenser vil ha ulik betydning for
individers atferd. Hensikten med dette er & begrunne pa hvilken méte reguleringene
hindrer eller statter at faktorene internaliseres som en integrert del av individet (Ryan &

Deci, 2002).

Figur 1: Kontinuum fra lav selvbestemmelse til hoy selvbestemmelse.

Controlled l Autonomous
Extrinsic Motivation Extrinsic Motivation

Intrinsic

Amotivation Motivation

- -
* Externa Introjected Identified Integrated &
s Regulation Regulation l Regulation Regulation »
- -
L 2 *
Low self-determination High self-determination

Hgure 1. The self-determination continuum.

Note: Fra Overview of self-determination theory: An organismic dialectical perspective, av R.M. Ryan og

E.L. Deci, 2002, Handbook of self-determination research, 2, 3-33.

Kontinuumet i figur 1 viser ulike motivasjonstyper som pa dynamisk vis tilbyr ulik grad
av autonomi og kontroll. Innenfor ytre motivasjon ligger; ekstern regulering,
introjeksjonsregulering, identifisert regulering og integrert regulering. Av disse fire er
det ekstern regulering og introjeksjonsregulering som viser til kontrollerte former for
ytre motivasjon. Innenfor autonome former for ytre motivasjon befinner identifisert
regulering og integrert regulering seg. Ytterst til hoyre pa kontinuumet er iboende/indre

motivasjon. Forskjellen pa den og autonom regulering er at den indre motivasjonen
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primart baserer seg pa interesse og glede i selve aktiviteten (Ryan & Deci, 2017). De
ytre kontrollerte formene for motivasjon kan blant annet fore til antisosial atferd,
moralsk frakobling og utbrenthet, mens selvbestemt motivasjon kan fore til prososial
atferd, objektiv prestasjon, innsats, glede og lyst til 4 fortsette deltakelse (Sarrazin et al.,

2002; Lemyre et al., 2007; Linley et al., 2010; Hodge & Lonsdale, 2011).

I en studie av Sarmento med medforfattere (2008) sammenlignet de motivasjonen hos
fotballspillere pd ulike nivder i Portugal. Et av deres funn var at profesjonelle
fotballspillere hadde hoyere nivier av identifisert regulering enn amaterspillere, siden
de i storre grad identifiserer seg med fotballen, og dens nédvarende og fremtidige
betydning for dem. Det ga de profesjonelle fotballspillerne en gkt tro pa at deres
fotballferdigheter kom fra trening, og at ferdighetene kunne forbedres. Studien viste
ogsé at amaterspillere oftere kunne vare amotiverte ved motgang i fotball, da de i storre
grad sa pa sine ferdigheter som statiske. Et slikt statisk syn vil ogsa kunne edelegge
unge fotballspilleres opplevelse av mental trening hvis de ikke merker tidlig fremgang.
En utever som 1 starre grad har troen pa at sine mentale ferdigheter kan forbedres vil
sannsynligvis finne mer glede i utfordringene ulike former for mental trening tilbyr, noe
som Vil pavirke innsatsen en utever legger ned 1 en gkt med mental trening (Ryan &

Deci, 2017).

2.4.4 Kognitiv evalueringsteori

Kognitiv evalueringsteori (CET) omhandler kvaliteten pa indre motivasjon og effekten
sosiale kontekster har for egen motivasjon. CET antar at de eksterne omgivelsene kan
pavirke motivasjon basert pd graden av tilfredstillelse eller hindring av grunnleggende
behov. Teorien deles inn 1 autonomistettende klima og kontrollerende atferd, som begge
er mellommenneskelige stiler (Deci & Ryan, 2000). Et autonomistettende klima kan
forklares som forestillingen om at utevere fortjener autonomi (Mageau & Vallerand,
2003), mens kontrollerende atferd er basert pa at de overordnede mélene er a serge for

visse bestemte utfall (Bartholomew et al., 2009).

Indre motivasjon kan béde tilfredsstilles og hindres. CET belyser hvordan de tre
psykologiske behovene styrker indre motivasjon, og hvordan negative hendelser kan
vaere med pa 4 hindre individers indre motivasjon (Deci & Ryan, 2000). Teorien

forklarer ogsa péd hvilken mate relasjoner er med pa a pavirke ens egen motivasjon og
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interesse, ved at indre motivasjon finner sted 1 relasjonen mellom individet og
aktiviteten (Hagger & Chatzisarantis, 2008). Hvis et individ skal gjennomfere en
aktivitet med en indre motivert atferd mé aktiviteten bli satt i gang med utgangspunkt i
egen interesse. Belonningen i1 form av behovstilfredstillelsen vil komme gjennom
gleden og den spontane tilfredstillelsen i selve aktiviteten. I motsatt tilfelle vil felelsen
som kan oppsta ved & gjennomfere en aktivitet man blir pilagt & gjore bidra til at ens

behov blir hindret, og svekke kvaliteten pd motivasjonen (Ryan & Deci, 2017).

Idrettsutovere som er iboende motiverte engasjerer seg 1 idretten sin fordi de synes det
er morsomt, utfordrende og tilfredsstillende. De er drevet av et onske om & forbedre
ferdighetene sine, konkurrere pa sitt beste niva og oppleve spenningen ved seier. Indre
motivasjon er positivt assosiert med ulike aspekter ved idrettsprestasjoner, inkludert
ferdighetsutvikling, utholdenhet, kreativitet og ytelseskvalitet. Dette kan
eksemplifiseres gjennom en studie av Vallerand med medforfattere (1997) der de fant ut
at idrettsutevere som var iboende motivert til & delta i sin idrett rapporterte hoyere
nivéer av opplevd autonomi, kompetanse og tilherighet enn de som var ytre motiverte
eller amotiverte. Disse faktorene bidro til sterre glede av idretten og heyere

prestasjonsniva.

Trenere kan spille en avgjerende rolle i & fremme indre motivasjon blant uteverne ved a
skape et autonomistettende klima som legger vekt pa ferdighetsutvikling, positive
tilbakemeldinger og malsetting. Trenere som fokuserer pa & fremme idrettsutoveres
folelse av kompetanse og tilherighet kan hjelpe dem til & fole seg mer knyttet til laget
og investert 1 dets suksess. I tillegg kan trenere som oppmuntrer idrettsutovernes
autonomi hjelpe dem til & fole seg bemyndiget til 4 ta beslutninger om treningsmetoder
eller konkurransestrategier som stemmer overens med deres personlige verdier og mél
(Ryan & Deci, 2017). I et lag der treneren legger opp til et mestringsorientert
motivasjonsklima vil enkeltspilleres selvbestemte motivasjon kunne gkes siden
treningsinnsatsen i storre grad baseres pé at man selv ensker 4 mestre noe, fremfor at

noen andre mener at man skal gjore noe (Amorose, 2007).

Ut ifra grunnprinsippene til SDT ber motivasjonen til en utever vare selvbestemt, og en
iboende glede ber eksistere i selve aktiviteten. For at dette skal oppsta ber uteveren fa

dekket behovene for autonomi, kompetanse og tilherighet. Disse behovene vil ha sterst
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muligheter for & bli dekket gjennom et autonomistettende klima (Deci & Ryan, 2000).
Trenere som oppmuntrer til medbestemmelse, refleksjon, kreativitet og problemlesning
hos spillerne vil bidra til & gke hver enkelt spillers selvbestemte motivasjon
sammenlignet med trenere som i sterre grad legger opp til et straff- eller
belenningssystem (Ercegovac et al., 2020). Derfor kan det vaere nerliggende & tro at en
spillers lyst til & gjennomfere mental trening over tid vil vaere storre hvis treningen blir
utfort med utgangspunkt i en egen interesse, og at méten det blir introdusert for av

trenere og laerere er i1 et klima som er mestringsorientert.

2.5 Problemstilling

Som nevnt har interessen rundt mental trening vert okende de siste &rene (Brewer,
2009; Thelwell et al., 2006; Jordet, 2019; Jordet & Toering, 2021), mye pé grunn av
hvordan idrettslig prestasjon virker & kunne bli forbedret hvis man er mentalt sterk
(Brewer, 2009; Guszkowska & Wojcik, 2021). Siden man ma trene mentalt, akkurat
som fysisk, for & utvikle seg (Birrer & Morgan, 2010), benyttes det ulike teknikker for a
utvikle disse ferdighetene. I denne oppgaven blir en modell fra Olympiatoppen med fire
av de mest anerkjente mentale basisteknikkene (Pensgaard, 2005) benyttet for & utforske
unge fotballspilleres opplevelse og anvendelse av mental trening. Selv om det har vart
mest fokus pa det fysiske, tekniske og taktiske i fotball gjennom historien (Parnell et al.,
2013) har de mentale egenskapene gradvis fétt en viktig plass blant de andre
egenskapene (Gledhill et al., 2017).

Bade norsk klubbfotball og norsk skole virker ogsa & gradvis fokusere mer pa de
mentale aspektene for & utvikle fotballspillere, gjennom
«Akademiklassifiseringsrapporten» (NTF, 2019), og kompetansemalene 1 den nye
lereplanen «Kunnskapsleftet 2020 -LK20 (Utdanningsdirektoratet, 2020). Pa tross av
positive resultater fra forskning pa mental trening, og en gkende interesse og
tilretteleggelse for utvikling av mentale ferdigheter for fotballspillere vil det likevel
vare sentralt & se nermere pa grunnen til at unge spillere gjennomferer mental trening,
hvordan de lerer det og hvordan de opplever det. Derfor vil det veere hensiktsmessig &
se pa kvaliteten pd spillernes motivasjon. Sett 1 lys av dette har det blitt benyttet teori og
forskning rundt SDT. Disse belyser hvordan ulike typer motivasjon vil ha egne
konsekvenser for lering, prestasjon, personlig opplevelse og velvaere (Ryan & Deci,

2020). Ifelge disse teoriene vil spillernes motivasjon bli pavirket av tilfredstillelsen av
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autonomi, kompetanse og tilhgrighet (Ryan & Deci, 2020). Pa bakgrunn av dette ser

problemstillingen slik ut:

«Hvordan opplever norske juniorspillere mental trening, og hvilken rolle spiller

behovene for autonomi, kompetanse og tilhorighet pd anvendelsen av det? »
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3. Metode

Innenfor forskningsmetoder skiller man hovedsakelig mellom kvalitativ og kvantitativ
forskningsmetode. Kvalitativ metode baserer seg pa hvorfor noe skjer i et mindre
utvalg, mens kvantitativ metode baserer seg pa at noe skjer i et bredt utvalg (Malterud,
2011). Metodearbeidet starter tidlig i en forskningsprosess, og kombineres som regel
med temavalg og utvikling av problemstillingen (Thagaard, 2018). I arbeidet med denne
studien ble det tidlig klart at mental trening var temaet jeg skulle spisse oppgaven mot,
der problemstillingen retter sekelyset mot hvordan unge fotballspillere opplever
anvendelsen av mental trening. Hvilken metode man ber anvende avgjores i stor grad av
problemstillingen, noe som i dette tilfellet &pnet opp for en kvalitativ tilneerming. Dette
kapitlet vil hovedsakelig basere seg pa en redegjorelse av studiens metodiske
fremgangsmate, vitenskapelige stasted, forskningsdesign, metodevalg,

datainnsamlingsmetode, utvalg, analyse og etiske betraktninger.

3.1 Vitenskapelig stasted

Innenfor forskning baserer man seg pa ulike vitenskapsteoretiske grunnlag som danner
et grunnlag for hva slags informasjon som sgkes etter, hva slags forforstaelse som
utvikles, og hvilke paradigmer som gir studien en mening og betydning (Thagaard,
2018). Innenfor den samfunnsvitenskapelige forskningstradisjonen star det fortolkende
paradigmet sentralt. Hensikten er & skaffe en forstéelse av sosiale fenomener, og & skape
en mening og betydning av disse fenomenene (Thagaard, 2018). Det fortolkende
paradigmet innehar forskjellige teoretiske retninger, der studiens sekelys pd unge
fotballspilleres opplevelser og erfaringer gjor at studien forankres 1 en hermeneutisk

tilnerming.

En hermeneutisk tilneerming baserer seg pa en forstaelse av virkeligheten som blir sett
gjennom et fokus pa fortolkning av fenomener pd ulike nivaer. Ifelge hermeneutikken
finnes det ikke kun en entydig sannhet, men en sgken etter en fortolkning av individers
handlinger sett 1 lys av et dypere meningsinnhold i den settingen det faktisk blir studert.
Betydningen av at fortolkningen utarter seg gjennom ulike nivaer kan forklares ved at
forskeren fortolker det som skjer basert pdA kommunikasjonen fra informanten og
gjennom informantens tolkning av sin egen livssituasjon pé linje med forskerens

(Thagaard, 2018). Derfor er det avgjerende at man som forsker er bevisst pa egen
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forforstaelse 1 mote med informantenes erfaringer, og at deres oppfatninger kan relateres
til ens egne uten at datamaterialet fra intervjuene pavirkes i for stor grad (Tjora, 2021).
Bevisstheten rundt forforstaelsen unnslipper ikke det faktum at det bevisst eller ubevisst
vil eksistere en viss form for forhdndsantakelser. Dette stammer fra at mennesker
oppfatter seg selv og verden rundt ut ifra en forstaelseshorisont som er nedarvet, der ens
forstéelse av et gitt fenomen vil vere fra en helhet som er storre enn den gitte
situasjonen man befinner seg i. A unngé dette for enhver pris er ikke nedvendigvis
avgjerende, men man skal som forsker etterstrebe & vare bevisst pa sine
forhandsantakelser og samtidig vere dpen for nye erfaringer i mote med noe nytt

(Gadamer, 2012).

Tilneermingen inkluderer ogsa den symbolske betydningen av handlinger, og pa hvilken
mate man far frem forskerens tolkning av handlingene basert pa teorier som fremhever
det underliggende budskapets betydning. Dette bidrar til at man kan gi handlingene en
viss mening som kan gi kunnskap om en underliggende struktur gjennom handlingene,
hvilke fortolkninger informanten gir, samt hvordan fortolkning forskeren har (Fangen,
2010). Siden mening ikke defineres pé forhand i problemstillingen, vil det i
hermeneutisk natur skapes mening gjennom fortolkninger, der jeg som forsker vil prove

a forsté hva spillerne erfarer og forstar om fenomenet (Thagaard, 2018).

3.2 Kvalitativ metode

Kvalitativ metode kan sies 4 vare metoder som hovedsakelig analyserer psykologiske
og sosiale fenomener, hvor det er sentralt & forsta deltakernes perspektiv og fokusere pa
menneskers hverdagshandlinger 1 deres naturlige kontekst (Postholm, 2010). Dette er
ogsé bakgrunnen for at dette masterprosjektet gjennomfores ved bruk av kvalitativ
forskningsmetode. Denne metoden vil vare gunstig for & skaffe informasjon om
hvordan unge fotballspillere erfarer anvendelsen av mental trening, der en slik
forskningsmetode vil bidra til et fyldig datagrunnlag i jakten pé en forstielse av de
sosiale fenomenene som studeres. I og med at det er spillernes personlige erfaringer som
star i sentrum vil det veere utfordrende & kvantifisere slik informasjon (Thagaard, 2018).
Ved bruk av kvalitativ metode vil man i sterre grad ga i dybden pé temaet og fremme
opplevelsesdimensjonen, som stér i kontrast til en gjengivelse av faktiske forhold ved
kvantitativ metode (Fangen, 2010). Innenfor kvalitativ forskningsmetode eksisterer det

ulike datainnsamlingsmetoder. P4 grunn av den utarbeidede problemstillingen ble det i
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dette prosjektet bestemt at individuelle intervjuer med de aktuelle spillerne var mest

treffende.

3.3 Kvalitativt forskningsintervju

Et kvalitativt forskningsintervju kan beskrives som en intersubjektiv og sosial setting
mellom forsker og informant, med hensikt & gi fenomener mening sett fra informantens
perspektiv. Intervjuer er spesielt godt egnet nar man som forsker er ute etter a forsta
hvordan mennesker handler og oppferer seg i forhold til omgivelsene rundt, og til
hverandre. Dettes skapes ved & {4 innsikt i menneskers tanker, erfaringer og folelser
(Tjora, 2021). Formalet med kvalitative intervjuer er a skaffe seg en bedre forstaelse av
sosiale fenomener, og en stor del av forskerens arbeid vil vere forberedelse til
intervjuet. Et kvalitativt forskningsintervju kan beskrives som en samtale mellom
informanten og forskeren, hvor samtalen styres av de temaene man ensker 4 tilegne seg
mer kunnskap om, kombinert med de temaene informanten tar opp. Faktorer som vil
bidra til intervjuers resultater vil blant annet vare utarbeidelsen av intervjuguide, oving
pa & stille pne spersméil og oppfelgingsspersmél, anvendelse av digitalt utstyr og
hvorvidt man er presentabel ovenfor informanten. Det vil ogsa vare hensiktsmessig at
informantene far tilstrekkelig med tid til 4 reflektere over spersmélene, slik at det skapes
tillit og trygghet. Dette bidrar man ogsa til ved at man er en aktiv lytter som viser
apenhet og forstéelse for informantenes innspill (Thagaard, 2018). Intervjuene vil pa
denne maten kunne fa frem informantens egne folelser, tanker og oppfatninger pa en
god méte. Formalet med intervjuene er at informanten ikke skal pavirkes 1 retning av a
besvare spersmalene basert pa deres egen oppfattelse av forskerens verdier eller
synspunkter. Likevel kan det 1 en slik situasjon veere nermest uunngaelig for forskeren
a ha en viss forforstdelse for tema som forskes pa. Dette gjor at man som forsker ma
vare svaert neyaktig i fortolkingen av datainnsamlingen, slik at den ikke blir pavirket av

dette i for stor grad (Thagaard, 2018).

Et kvalitativt forskningsintervju kan gjennomferes ved bruk av ulike tilneerminger. Et
semistrukturert intervju er det mest anvendte kvalitative forskningsintervjuet (Tjora,
2021). Det befinner seg mellom strukturerte intervjuer og ustrukturerte intervjuer. Ved
strukturerte intervjuer vil spersmalene og rekkefalgen vare forholdsvis bestemt, uten
serlig grad av endring underveis, slik at man far mer sammenlignbare svar. Ved

ustrukturerte intervjuer vil det vaere stor dpenhet for nye temaer underveis 1 intervjuet,
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og generelt lite struktur. Dette kan vere hensiktsmessig hvis man 1 sterre grad er ute
etter informantenes egen fortelling med informasjon man ikke hadde tenkt ut 1 forkant
(Thagaard, 2018). Et semistrukturert intervju vil pé sett og vis kombinere det beste fra
et strukturert og et ustrukturert intervju ved at man folger de fastlagte temaene pa
forhand, uten at man ma folge rekkefolgen slavisk. Dette gjor at man kan ga frem og
tilbake 1 intervjuguiden, samtidig som informantenes fortellinger om de viktige temaene
er i hovedfokus (Rubin & Rubin, 2012). Denne kombinasjonen er bakgrunnen for at jeg
1 dette forskningsprosjektet vil benytte meg av semistrukturerte intervjuer med hver
enkelt spiller. P4 den méten vil jeg bade kunne gé i dybden pé de ulike temaene, og fa

sammenlignbare resultater.

3.4 Prosedyre for datainnsamling

Siden denne studien bygger pé kvalitative forskningsintervjuer, vil jeg kunne ga i
dybden pa hver enkelt spillers subjektive opplevelser og erfaringer (Thagaard, 2018).
Disse intervjuene gjennomfores individuelt med lydopptak, der spillernes stemmer tas
opp. Selv om spillerne blir anonymisert i oppgaven regnes dette likevel som
personopplysninger, noe som krever at prosjektet meldes inn til Norsk senter for
forskningsdata (NSD) for godkjenning i henhold til personlovgivningen (Norsk senter
for forskningsdata, u.a.). For at NSD skulle godkjenne prosjektet ble det lagt ved
informasjonsskriv med samtykkeerklering (vedlegg 1) og intervjuguiden til prosjektet

(vedlegg 2). Prosjektet ble vurdert og godkjent av NSD den 22.06.22.

I dialog med seniorrddgiver pa Norges Idrettshagskole (NIH) ble det besluttet at det var
sveert liten risiko for at forskningsdeltakerne utsettes for en belastning i dette prosjektet
og at det ikke falt innenfor retningslinjene for seknad til NIHs etiske komite for

prosjektets oppstart.

3.4.1 Utvalg og rekruttering

For & kunne forklare og tydeliggjore studiens tematikk blir det stort sett anvendt en
strategisk rekruttering av informanter (Thagaard, 2018). Derfor baserte utvalget seg pa
tematikken og problemstillingen til studien. Det ble 1 forkant sendt ut et
samtykkeskjema til utvalget som inneholdt informasjon om prosjektet, hva det innebar
for utvalget a delta, samt hvordan resultatene fra intervjuene vil bli benyttet (Tjora,

2021). I tillegg til dette var det hensiktsmessig & anonymisere informantene ved bruk av
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pseudonymer. Dette gjaldt bdde ved transkribering og 1 selve studien. Som forsker er det
essensielt at man behandler innsamlet informasjon om personlige forhold konfidensielt

(Thagaard, 2018).

Utvalget bestod av seks spillere; tre gutter og tre jenter. Bakgrunnen for at begge kjonn
ble inkludert var at det kan tilby et innsyn i1 hvordan de ulike klubbene jobber med
mental trening pa tvers av kjonn, og om man kan se noen tydelige sammenhenger eller
forskjeller mellom kjennene med tanke pa opplevelsen av mental trening. Et
inklusjonskriterium var at spillerne tilhorer en klubb 1 toppfotballen for herrer
(Eliteserien, OBOS) eller kvinner (Toppserien og 1.Divisjon), der sannsynligheten er
storre for at de har blitt introdusert for mental trening i sin naveerende klubb. Et annet
inklusjonskriterium var at spillerne er elever som gér tredje aret pa en toppidrettslinje
(privat og offentlig), siden man som elev pa en toppidrettslinje vil bli introdusert for
mental trening i lopet av de forste to og et halvt drene pa videregdende skole. Dette
bidro ogsa til at spillerne hadde like mange ar med erfaring med mental trening fra
skolen, slik at deres erfaringer 1 storre grad kunne sammenlignes. Siden intervjuene
skulle foregd pé norsk var det ogsd et kriterium om at de behersket norsk og at de hadde
tilstrekkelig samtykkekompetanse. Hensikten med denne studien er ikke & generalisere
eller konkludere hvorvidt mental trening fungerer hos unge fotballspillere, men & fi en
dypere forstaelse for hvordan et utvalg unge fotballspillere opplever anvendelsen av
mental trening pa skolen og i klubb sett i lys av behovene for autonomi, kompetanse og

tilherighet.

I dialog med veileder ble det bestemt at jeg forst skulle kontakte klubber vedrerende om
de hadde noen spillere som havnet innenfor inklusjonskriteriene. Det ble ogsd bestemt
at intervjuene skulle gjennomfoeres fysisk. Med tanke pé studiens omfang og mangel pd
budsjett ble det besluttet at jeg innledningsvis kun skulle kontakte klubber i naerheten av
Oslo med tanke pé reisevei kollektivt fra Oslo til de diverse klubbene for gjennomfering
av intervjuer. Jeg kontaktet derfor klubber pa Ostlandet som falt innenfor
inklusjonskriteriene via e-post med informasjon om prosjektet, samt
informasjonsskrivet vedlagt. Klubbene som har egen mental trener ble kontaktet direkte,
ellers gikk jeg via sportslig leder i de respektive klubbene, som igjen ga meg

kontaktinformasjon til spillerne som hadde takket ja.
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3.4.2 Presentasjon av utvalg

For & opprettholde anonymiteten til enkeltindividene som har deltatt i studien, har jeg
gitt informantene fiktive navn slik at konfidensialitetsprinsippet ivaretas (Thagaard,
2018). Siden samtlige informanter tilhorer toppfotballklubber pa Ostlandet, er fodt
samme ar og gér pa toppidrettslinjer vil ikke ytterligere informasjon utenom ambisjoner
med fotballen bli nevnt 1 presentasjonen pa grunn av anonymitet. Likevel gir denne
presentasjonsdelen et lite innblikk i informantenes tanker rundt egen fotballsatsning.
Det er viktig & poengtere at det er informantenes utsagn som blir presentert, men at mine
tolkninger av kroppssprak og stemmebruk osv. kan ha pavirket mitt helhetsinntrykk av

informantene.

Even

Even er 18 ar, gér siste dret pa en toppidrettslinje og spiller til daglig i en

toppfotballklubb pa Ostlandet. Hans ambisjoner med fotballen er:

«Jeg onsker d spille i (klubb). Pavirke eliteserien kraftig egentlig, og ta det
videre derfra. Spille Eliteserie er mdlet mitt for ayeblikket.»

Tormod

Tormod er 18 ar, gar siste dret pa en toppidrettslinje og spiller til daglig i en

toppfotballklubb pa Ostlandet. Hans ambisjoner med fotballen er:

«Ambisjonene er jo hovedsakelig a spille for Chelsea, men d leve av fotball er
vel ambisjonen. lkke mdtte gjore noe ved siden av. Det er drommen.»

Trond

Trond er 18 ar, gér siste dret pa en toppidrettslinje og spiller til daglig i en

toppfotballklubb pa Ostlandet. Hans ambisjoner med fotballen er:

«Mine ambisjoner er d bli best mulig egentlig. Drommen har jo alltid veert d
spille for Arsenal og Barcelona. Og selvfolgelig det norske landslaget da.»

Elise
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Elise er 18 ar, gér siste aret pa en toppidrettslinje og spiller til daglig i en

toppfotballklubb péd Ostlandet. Hennes ambisjoner med fotballen er:

«A nd sd langt som mulig. A-landslaget blant annet.»

Tora

Tora er 18 ar, gar siste dret pa en toppidrettslinje og spiller til daglig i en

toppfotballklubb péa Ostlandet. Hennes ambisjoner med fotballen er:

«A nd sd langt jeg klarer. Det er vel mdlet egentlig.»

Trine

Trine er 18 ar, gér siste dret pa en toppidrettslinje og spiller til daglig i en

toppfotballklubb pa Ostlandet. Hennes ambisjoner med fotballen er:

«A bli best i verden egentlig.»

3.4.3 Utarbeiding av intervjuguide

En intervjuguide danner grunnlaget for tematikken i intervjuene, og benyttes som regel
ved semistrukturerte intervjuer. Det gir muligheten til & planlegge temaer og spersmaél
som skal brukes, men som gir rom for fleksibilitet ovenfor deltakernes svar. I slike
intervjuer er man ute etter fyldige og konkrete svar innenfor de rammene som er satt pa
forhand. Dette setter krav til at spersmalene er utarbeidet pé en méte som gir deltakerne
muligheten til nettopp det (Tjora, 2021). Utarbeidelsen av intervjuguiden var en prosess
der jeg sammen med veileder konkretiserte spersmélene inn mot de temaene jeg onsket,
men pa en mate som ga slingringsmonn til 4 kunne vere fleksibel i intervjusituasjonen,
slik at jeg skulle fa sé relevante svar som mulig. Dette ble gjort med bakgrunn i det
semistrukturerte intervjuets natur, der bruk av apne spersmal inviterer deltakerne til &
kunne gé 1 dybden pa egne oppfattelser og erfaringer. Det gir ogsa rom for & kunne stille
oppfelgingsspersmal hvis man foler at deltakerne ikke klarer a sette ord pa ting, eller

ikke er konkrete nok (Thagaard, 2018).
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Dybdeintervjuer ber ifelge Tjora (2021) inneholde de tre fasene; oppvarming, refleksjon
og avrundning. Intervjuguiden som ble benyttet til denne oppgaven (vedlegg 2) ble
utarbeidet pa en mate som inkluderte disse tre fasene. Del 1 av intervjuguiden
omhandler kontekst av informanten og introduksjon. Dette inngar dermed i
oppvarmingsfasen. Denne delen av intervjuet baserer seg i stor grad pa konkrete
spersmal der man blir kjent med informanten, uten at legges opp til mye refleksjon. Del
2 av intervjuguiden baserer seg pé opplevelsen av mental trening, og motivasjonen for
det. Her legges det 1 mye storre grad opp til refleksjon pé grunn av spersmalenes
utforming, i tillegg til at det er lagt opp til flere potensielle oppfelgingsspersmal. Dette
gér innenfor fase 2 1 dybdeintervjuer. Fase 3, som skal fungere som en avrunding er
relativt kort 1 intervjuguiden til denne oppgaven, og fungerer som en avslutning hvis
deltakeren ensket & ta opp noe som ikke var tatt opp 1 lepet av intervjuet. Denne
fremgangsmaten vil kunne skape en naturlig trygghet og flyt i intervjusettingen ved at
deltakeren forst blir komfortabel og kjent med situasjonen, for man i sterre grad skal gé
1 dybden pd egne erfaringer og meninger. Oppfolgingsspersmalene vil kunne vare med
pa & sikre fyldige og utdypende beskrivelser til de ulike hovedspersmalene (Tjora,
2021).

3.4.4 Pilotintervju

Etter at intervjuguiden var revidert sammen med veileder var det klart for et
pilotintervju. Hovedhensikten med et pilotintervju er a danne seg erfaringer i
intervjusituasjonen, samt & prove ut spersmélene (Thagaard, 2018). Denne utprevningen
vil bidra til & finne ut hvilke spersmal deltakeren gar naturlig i dybden pé, og hvilke
som potensielt er vanskelige & forstd, eller trenger oppfelgingsspersmal (Sparkes &
Smith, 2014). I og med at jeg ikke hadde noe erfaring med intervjusituasjonen var det
leererikt for meg & gjennomfore et intervju, men ogsa 4 lytte til opptaket i etterkant, for &
here hvordan stemmebruken, tempoet i samtalen og bruk av pauser kunne forbedres for
a f& gode intervjuer. Dette var med pé a gjore at jeg reduserte graden av usikkerhet
rundt intervjusituasjonen, og at maten jeg intervjuet pa ikke pavirket svarene i for stor

grad (Johannesen et al., 2010).

Pilotintervjuet ble utfort fysisk med en bekjent som var innenfor kriteriene for utvalget
til denne oppgaven. Pilotdeltakeren hadde derfor samme grunnlag for erfaring og

kunnskap om mental trening som de ovrige deltakerne. I tillegg til tidligere nevnte
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aspekter ved pilotintervjuet, var det ogsa nyttig med tanke pa a teste utstyr for opptak,
samt se pa omtrentlig lengde pa intervjuet. I etterkant av pilotintervjuet satt jeg igjen
med flere erfaringer, bade positive og negative. I tillegg til konstruktiv kritikk fra
pilotdeltakeren, og gjentatt lytting til opptaket, ble erfaringene brukt til & pa nytt
revidere intervjuguiden sammen med veileder, for & fi et sa godt sluttprodukt som

mulig.

3.4.5 Gjennomfering av intervjuer

Ikke lenge etter pilotintervjuet ble det avtalt tidspunkter med de seks utvalgte deltakerne
til prosjektet. Etter 4 ha gatt via sportslige ledere og trenere fikk jeg etter hvert direkte
kontakt med samtlige deltakere via telefon eller e-post med godkjennelse fra bade klubb
og spiller. Her ble det avtalt bdde nar og hvor intervjuene skulle finne sted. Alle
intervjuene ble gjennomfort pé et lukket rom pé en lokasjon som var enskelig for
deltakeren. Det bidro til en naturlig setting uten at vi ble forstyrret. Dette var ogsa med
pa & skape en komfortabel situasjon rundt intervjuet, der deltakeren far bedre
forutsetninger for & apne seg opp, og datamaterialet til oppgaven blir bedre (Tjora,
2021). Deltakerne fikk tilsendt informasjonsskrivet pé e-post i forkant av intervjuet, slik
at de var klar over hva prosessen innebar. I tillegg gikk jeg gjennom
informasjonsskrivet med deltakerne for intervjuet startet og for de skrev under pa
skrivet. Bakgrunnen for at dette ble gjort sdpass neye var at deltakerne skulle vere fullt
klar over at det medferte sveaert liten risiko ved deltakelse, at det var frivillig, at man
kunne trekke seg nar som helst, at det ble tatt opp pa en trygg méte, og at alt ble
anonymisert og var konfidensielt. For intervjuet startet fortalte jeg ogsa kort om meg
selv slik at man kunne bli litt kjent, og avvapne en potensiell uvant setting for
deltakerne og meg selv. Dette var viktig for & kunne skape tillitt til deltakerne, og fa de

til 4 &pne seg opp 1 sterre grad (Tjora, 2021).

De innledende spersmélene omhandlet deres karriere til nd, ambisjoner og litt om skole-
og klubbhverdag. Dette var bdde for & skape trygghet, og for 4 bli litt kjent med
deltakerne. I denne delen av intervjuet var det ikke lagt opp til serlig grad av refleksjon
eller oppfolgingsspersméil. Dette var mer for 4 kunne fa bedre svar 1 neste del av
intervjuene. I del 2 av intervjuet gikk jeg mer i dybden pa deres opplevelse av mental
trening, og motivasjonen for det. Det ble informert 1 forkant av denne delen at intervjuet

skulle bevege seg videre fra en introduksjon- og faktadel til en refleksjonsdel, slik at de
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skulle forstd rytmen i1 samtalen. Frem til dette var jeg i sterre grad en passiv lytter slik at
de fikk komme med sine fakta. I denne delen var mer aktiv i form av
oppfelgingsspersmal og bruk av stillhet. Stillhet kan blant annet vaere med pa a la
deltakerne reflektere, og selv erindre tidligere opplevelser. I tillegg vil de 1 enkelte
situasjoner aktivt ga inn for & bryte en potensiell «ubehagelig stillhet» med et forlenget
svar som gar dypere ned 1 materien (Tanggaard & Brinkmann, 2012). Samtlige intervju
ble avsluttet med spersmal om det var noe de ensket a ta opp, eller noe de folte at de
ikke fikk sagt. En slik avslutning bidrar til en naturlig avrunding av et intervju (Tjora,

2021).

Som tidligere nevnt ble det benyttet en lydopptaker for & ta opp samtalene, noe det ble
informert om 1 informasjonsskrivet. Lydopptakeren som ble benyttet var en Olympus
digital diktafon som ble 1ant fra Norges Idrettshegskole. Dette ble gjort pa bakgrunn av
at intervjuene var omfattende, og krevde at jeg som forsker var til stede i1 intervjuet, uten
at situasjonen ble forstyrret av at jeg noterte. Da kunne jeg i stedet fokusere mer pé &
stille gode oppfolgingsspersmél (Thagaard, 2018). Bruken av lydopptaker bidro ogsa til
at jeg gjentatte ganger kunne here intervjuene om igjen og skrive notater om aspekter
ved intervjuet jeg ikke fikk med meg underveis. Disse notatene var svert nyttige 4 ha i

analysedelen.

3.5 Analyse

En analyse kan forklares som en spersmalsdrevet prosess hvor man sgker etter svar pa
sporsmal i dataen. Forskningsspersmaélet vil vaere hovedspersmaélet som analysen skal
besvare i sin helhet. Et analytisk spersmal vil derimot vaere et underspersmal til
forskningsspersmalet. En vitenskapelig analyse vil derfor gi begrunnede svar pa
forskningsspersméil gjennom bevissthet og grundighet (Tanggaard & Brinkmann, 2012).
Analyseprosessen er en essensiell del av kvalitativ forskning, og 1 denne sammenheng
kvalitative intervjuer. Analyse fungerer som en nedvendig differensiering mellom
forskerens tolkninger og den informasjonen som presenteres ved intervjuene. At
avgjorelsene som er tatt med tanke pd utviklingen av dataene og analyseprosessen er
redegjort for, vil veere essensielt for & forbedre studiens transparens (Thagaard, 2018).
Analyseprosessen er kompleks, og inneholder flere trinn. Forst og frem ma man skaffe

seg en overordnet oversikt over innholdet fra teksten slik at man sitter igjen med et visst
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inntrykk basert pa hvilke fenomener dataene gir utrykk for. Det neste trinnet baserer seg
pa & se etter den mest gunstige analytiske tiln@rmingen til studien (Thagaard, 2018).
Sett i ssmmenheng med tolkning av intervjutekster vil man ved et hermeneutisk
perspektiv se pa tekstene som en dialog mellom forsker og tekst, der forskerens
oppmerksomhet rettes mot meningen som teksten formidler. I tillegg til tolkning av

tekst vil ogsa tolkningen av informantens handlinger vaere sentralt (Fangen, 2010).

I denne studien ble det brukt tematisk analyse. Denne analysemetoden kjennetegnes ved
at den er fleksibel og dpner mulighetene for at nye problemstillinger, temaer og omrader
kan utvikle seg gjennom forskningslapet (Clarke et al., 2015). I denne analysen benyttet
jeg meg av en deduktiv tilneerming, der behovene fra SDT dannet hovedtemaer, mens
undertemaene ble skapt induktivt. Bakgrunnen for at jeg ogsa ensket denne induktive
tilneermingen var at jeg ensket at intervjuobjektenes svar ogsé skulle fa tale for seg selv,
der min forforstielse og kunnskap ikke skulle pavirke analysen i for stor grad. Det skal
likevel pépekes at det er svaert krevende & utelukkende vare induktiv eller deduktiv 1

ens tilnerming pa grunn av egne forkunnskaper og erfaringer (Postholm, 2010).

3.5.1 Transkribering

For & {4 strukturert dataen fra intervjuene til analytisk arbeid ble det i denne oppgaven
benyttet transkribering. Det er en prosess der man omformer muntlige intervjuer til
skriftlig tekst (Grenmo, 2004). Dette empiriske datagrunnlaget ma behandles med
ngysomhet pa grunn av det muntlige sprakets form. Hvordan tegnsettingen ber fores
eller hvordan kroppssprak og toneleiet var underveis kan vaere utfordrende & fa utrykt
korrekt i tekstform. I slike tilfeller vil det vaere hensiktsmessig & gjennomfere
transkriberingen sd nare intervjuene som mulig, slik at man husker flere detaljer
(Tanggaard & Brinkmann, 2012). Alle intervjuene ble gjennomgétt to ganger. Den
forste gjennomgangen foregikk ved en lavere hastighet slik at jeg skulle i ned alle
ordene, og lett kunne hoppe frem og tilbake. Den andre gjennomgangen gikk under
normal hastighet for & kunne fa frem detaljene 1 samtalen. Samtlige intervjuer ble
transkribert samme uke som intervjuene, slik at intervjuene satt friskt i minnet.
Intervjuene ble ordrett transkribert, der pauser, latter eller «ehm/hmmy ble inkludert, for
a kunne gi kontekst til samtalen. Dette var med pa & legge grunnlaget for de neste fasene

1 analyseprosessen (Postholm, 2010).
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3.5.2 Temasentrert analytisk tilneerming

Jeg valgte tematisk analyse til mitt prosjekt. En slik analyse baserer seg pa en
problemstilling og et felles tema for alle deltakerne, hvis man har mer enn et
intervjuobjekt (Alhojailan, 2012). Siden jeg hadde seks deltakere, ble det derfor
hensiktsmessig 4 benytte seg av denne analysemetoden. En tematisk analyse inneholder
en systematisk prosess av koding for & utvikle temaer, der temaene fungerer som det
analytiske formalet (Braun & Clarke, 2021). En slik analysemetode skaper en
fleksibilitet som kan bidra til en detaljert og kompleks mengde data. Det kan vare
positivt hvis man er klar over hvordan dataen kan brukes for & skape en helhetlig
forstéelse av temaene, men det kan ogsé vare negativt hvis dataen lesrives fra sin
opprinnelige sammenheng ved sammenligninger pa tvers av datamaterialet (Thagaard,
2018). Man kan gjennomfore en tematisk analyse pa flere mater. I denne oppgaven vil
Braun og Clarke (2021) sin tilneerming som baserer seg pa seks ulike faser bli benyttet.
Disse fasene er ikke line@re, men dynamiske pd en mate der man vandrer frem og
tilbake gjennom hele prosessen. Selv om Postholm (2010) argumenterer for at
analyseprosessen ikke vil vaere utelukkende induktiv eller deduktiv i tilnermingen til
data, vil jeg som tidligere nevnt basere meg pa en deduktiv tilneerming der de
identifiserte kodene og temaene er forhdndsbestemt, mens undertemaene er datadrevet

ved en induktiv tilneerming (Braun & Clarke, 2006).
Fase 1:

Braun og Clarke (2021) sin forste fase baserer seg pa 4 bli kjent med datamaterialet som
er generert. Ved a selv generere data og gjennomfore transkribering vil man kunne gke
kjennskapen til datamaterialet. Dette innebar at intervjutranskripsjonene ble lest flere
ganger, samtidig som tanker til analytiske idéer som dukket opp 1 datamaterialet ble

notert.
Fase 2:

Den andre fasen handler om & generere koder (Braun & Clarke, 2021). Koder er
nokkelord som brukes pa tekstsegmenter for 4 kunne identifisere dem, sammenligne,
kontrastere og tydeliggjore hvor fremtredende noe er (Tanggaard & Brinkmann, 2012).

Kodingen ble gjort induktivt underveis mens jeg leste og analyserte data. Nivéer av
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koding kan ifelge Braun og Clarke (2021) deles inn 1 semantisk og latent koding.
Semantisk koding baserer seg 1 all hovedsak pa hva som blir fortalt p et overfladisk
plan, mens latent koding er mer fortolkende i sin natur, der forskerens oppfattelse av
datamaterialet spiller enn sterre rolle enn ved semantisk koding. Her ble begge
tilneermingene benyttet. Den semantiske kodingen ble brukt for & tydeliggjore temaene
og hva som ble sagt av deltakerne, mens den latente kodingen ble brukt for a frembringe
informasjon som ikke ble tydeliggjort direkte fra svarene, men som trengte a
identifiseres gjennom og analysere hva som kunne vere de underliggende meningene
og tankene bak. Kodingen ble gjennomfert manuelt ved brukt av Microsoft Word og

Excel.

Fase 3:

Malet med denne fasen er & identifisere et felles meningsmenster pa tvers av dataen.
Her konstrueres temaer inn i overordnede potensielle temaer som skal representere
meningsinnholdet, og som kan knyttes opp mot problemstillingen (Braun & Clarke,
2021). Temaene utvikles i samspillet mellom kunnskapen og innsikten til den som

analyserer og tolker dataen, og dataen i seg selv (Braun & Clarke, 2019).

Fase 4:

I fase 4 ble det gjennomgétt hvordan mine potensielle temaer fra forrige fase ville passe
inn 1 hele analysen. I denne fasen ble det ogsé sett pa de kodede dataene fra
transkripsjonen, slik at man ikke har oversett noe, og at temaene ikke presenterer de
viktige meningsmenstrene pé en feilaktig méte. Hvert tema ber kunne representere
monstrene fra dataen. Derfor ma man som forsker vaere forberedt pd & métte endre

koder og temaer underveis (Braun & Clarke, 2021).

Fase 5:

Braun og Clarke (2021) presiserer videre at prosessen i fase 5 hovedsakelig handler om
a identifisere essensen til hvert tema, for 4 unnga at de blir for komplekse eller

mangfoldige. Man definerer og gir navn til temaene, slik at analysen blir finjustert, og
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temaene blir avgrenset. Dette bidrar til at man opprettholder fremgang og oversikt 1

analysen.
Fase 6:

Den siste fasen baserer seg pa skrivefasen, som har foregétt gjennom hele analysen
(Clarke et al., 2015). I denne fasen fullfores analysens skriveprosess, og man
ferdigstiller funnene slik at leseren skal f4 en sammenhengende og overbevisende
fortelling om dataen som har relevans inn mot problemstillingen (Braun & Clarke,

2021).

3.6 Forskerrollen og min forforstaelse

Ifolge Tjora (2021) er det nedvendig & gjere rede for egen rolle og forforstaelse innenfor
kvalitativ forskning, siden det vil vare tilnermet umulig & vere fullstendig neytral til
eget arbeid. Med andre ord vil min tidligere erfaring innenfor temaet, og kunnskap om
temaet kunne pavirke funnene uten at jeg gjor det med hensikt. Likevel er det slik at en
god forstielse av temaene og om menneskelige relasjoner vil vaere med pa a definere en
god forsker (Kvale & Brinkmann, 2009) Forforstaelsen min er ogsa noe av det som har
veert viktig for arbeidet med denne oppgaven, siden det er et tema jeg interesserer meg
for, og ensker & leere mer om. P4 den andre siden ma min forforstaelse for dette temaet
skilles fra dataen som innhentes, gjennom en bevissthet rundt hva som var forforstielse

1 forkant av prosjektet, og hva som er kunnskap innhentet underveis i prosjektet (Tjora,

2021).

Jeg har selv vaert 1 en situasjon der jeg falt inn under kriteriene for & vare deltaker i
dette prosjektet. Min erfaring fra a vaere i en toppklubb og g pa en toppidrettslinje for
snart ti 4 siden vil derfor vare til stede under arbeidet med denne oppgaven. Den gang
var ikke mental trening vektlagt i samme grad som na i ulike idrettsfag. Fokuset var
heller ikke like stort i klubbene jeg var innom pa bade toppnivéa og breddeniva. Likevel
sd har jeg i teoridelen av denne oppgaven belyst hvordan mental trening virkelig har
kommet pa kartet de siste arene, noe som bidrar til at mengden med lering og
anvendelse av mental trening nd sannsynligvis er sterre i bade skole og klubb enn da jeg
selv var pa den alderen. Som nevnt i innledningen er ogsa noe av bakgrunnen for

giennomferingen av denne oppgaven at jeg selv erfarte som vikarlerer for elever pa en
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toppidrettslinje, at tilleeringsprosessen av mental trening ikke virket saerlig motiverende
for elevene. Denne forforstaelsen kan bade vere med pa & ha pavirket mange deler av
forskningsprosessen. Alt fra valg av emne, utforming av problemstilling, utvalget,
intervjuene, innsamlet data og analysen av data. Det kan ha vart med pa 4 styre hvilke
temaer som blir vektlagt, og hva slags forventinger jeg har hatt til resultatene. Samtidig
kan det kan ha hjulpet meg a forsta dataen bedre (Postholm, 2010). Ved valget av en
kombinasjon av deduktiv og induktiv tilnerming til analysen har jeg gjennom hele
prosessen likevel vert bevisst pd at min forforstaelse innenfor disse temaene ikke skal

odelegge det faktum at deltakernes svar skal fa tale for seg selv.

3.7 Metodisk refleksjon

Hensikten med metodekapitlet er & forklare hvordan resultatene har blitt innhentet til
dette prosjektet. I en slik prosess er det viktig at fremgangsmaten har vert redelig og
gjort pa en korrekt méte (Thagaard, 2018). Gjennom systematisk innhentning,
behandling og presentasjon av datamaterialet har malet veert & sikre studiens kvalitet.
For & vurdere studiens kvalitet i kvalitativ forskning kan man bruke ulike
kvalitetskriterier. Bade palitelighet, gyldighet og generaliserbarhet (Tjora, 2021) og
relabilitet, validitet og overferbarhet (Thagaard, 2018) kan benyttes for &
kvalitetsvurdere kvantitativ og kvalitativ forskning. I denne oppgaven vil sistnevnte

kvalitetskriterier bli benyttet.

3.7.1 Reliabilitet

Prosjektets reliabilitet baserer seg pa prosjektets interne logikk, og presenterer en
indikasjon pa forskningsresultatenes troverdighet og konsistens (Kvale & Brinkmann,
2015). Det kan kobles til om forskningsprosessen er gjennomfort pé en palitelig mate
(Thagaard, 2018). I en slik prosess vil en inngdende beskrivelse av forskningsprosessen
styrke paliteligheten til prosjektet (Johannesen et al., 2005). Det vil aldri vaere mulig &
ha en fullstendig neytralitet 1 kvalitativt forskningsarbeid, siden en eller annen
fortolkning vil finne sted (Tjora, 2021). Likevel kan en bevissthet rundt om funnene
ville blitt nok sé like om en annen forsker hadde gjort samme jobben vare med pa a
tydeliggjore reliabiliteten (Thagaard, 2018). Selv om min forforstielse og erfaring
pavirket bade intervjuguiden og gjennomferingen av analyseprosessen, var jeg bevisst
pa & ikke veilede deltakerne i en spesifikk retning under intervjuene, slik at jeg fikk

frem deres egne tanker, erfaringer og meninger. Paliteligheten i denne prosessen ble
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ogsa styrket av at det ble gjennomfert et pilotintervju, slik at jeg som uerfaren forsker
kunne lere av hvilke spersmil som eventuelt var for ledende, slik at jeg kunne gjore
justeringer for prosjektets offisielle intervjuer. Pa grunn av det semistrukturerte
intervjuets natur var det likevel ikke til & unnga, da enkelte svar vil danne grunnlag for
spesifikke oppfolgingsspersmél (Thagaard, 2018). En grundig transkriberingsprosess,
samt benyttelse av direkte sitater fra deltakerne anvendes ogsa i oppgaven for & styrke
prosjektets reliabilitet, og for & forhindre tilfeldig subjektivitet. P4 denne maten kan man

som leser av oppgaven selv analysere forskerens tolkning av resultatene (Tjora, 2021).

3.7.2 Validitet

Ifolge Thagaard (2018) knyttes validitet til resultatene av forskningen og hvordan man
som forsker tolker dataen, samt om metoden undersgker det dens intensjoner er a
undersoke. Her vil det vere essensielt at prosjektet svarer problemstillingen 1 oppgaven
(Tjora, 2021). Dermed vil validitet i kvalitativ forskning gjenspeile formélet med
prosjektet og representere virkeligheten (Johannessen et al., 2005). For & styrke
validiteten i denne oppgaven har jeg derfor redegjort for min rolle som uerfaren forsker,
for mitt vitenskapelige stdsted, for tolkningen av dataen og for min forforstaelse og
erfaring. Mine redegjorelser av metodiske valg i prosjektet gir dermed leseren
muligheten en til 4 ta kritisk stilling til forskningens presisjon og relevans (Tjora, 2021).
Samarbeidet med veileder i arbeidet med & utforme en presis intervjuguide og drofting
rundt mitt vitenskapelige stdsted og mine teoretiske antagelser har ogsa bidratt til &
skape en storre troverdighet (Thagaard, 2018). Et annet grep som ble brukt for & eke
studiens validitet var & gi deltakerne muligheten til & se over sitatene sine, slik at
eventuelle endringer kunne gjores hvis de mente at deres meninger ikke kom frem pa
den rette maten. Sitatene ble derfor sendt pa epost til deltakerne for godkjennelse, der

alle deltakerne godtok bruk av sitatene.

3.7.3 Overferbarhet

Overforbarhet viser til hvilken grad resultatene fra en studie er gyldige eller overforbare
til andre sammenhenger (Tjora, 2021). Resultatene fra dette prosjektet baserer seg pa
deltakernes egne opplevelser og erfaringer om anvendelsen av mental trening. Selv om
det er blitt utfort lite forskning rettet mot opplevelsen av mental trening, kombinert med
at det er et lite utvalg, vil det likevel vere en viss overferbarhet, i og med at det er

mange spillere 1 deltakernes situasjon. For & styrke overforbarheten benyttet jeg meg av
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de mest anvendte og «kjente» mentale basisteknikkene (Pensgaard, 2005). Det vil
sannsynligvis inkludere en storre spiller/elevgruppe, da sannsynligheten er stor for at
flere av disse teknikkene blir tilleert bade i1 klubb og pa skole. Det kan ogsa
argumenteres for at en del av funnene 1 denne oppgaven kan overfores til utevere som er
yngre og eldre, og potensielt i andre idretter. Ved benyttelse av en av de storste
motivasjonsteoriene (SDT) kan man ogsa argumentere for at det er lettere & se om
prosjektet kan ha relevans i andre sammenhenger. P4 grunn av studiens omfang, og
kvalitativ forsknings natur var utvalget lite, noe som kan svekke overforbarheten. Et
storre utvalg kunne naturligvis vert med pa & styrke overforbarheten til prosjektet, og
tilfert andre perspektiver og fyldigere beskrivelser, men ogsé pavirket prosjektets

analyseprosess negativt ved for stor belastning (Thagaard, 2018).

3.8 Etiske betraktninger

I trad med Helsinkideklarasjonen fikk alle deltakerne tilsendt et informert samtykke
som er frivillig, der deltakerne fikk vite om hva studien inneberer og hva deres rolle i
forskningen er. Disse ble signert fysisk i forkant av hvert intervju. Risikoen deltakerne
utsettes for var ogsd minimal, der deltakerne fikk muligheten til & trekke sitt samtykke
underveis (Holm & Olsen, 2015). Ved kvalitative forskningsintervju vil det bli
innhentet personopplysninger, noe som gjor studien meldepliktig ovenfor et
personvernombud som Norsk senter for forskningsdata (NSD) (Den nasjonale
forskningsetiske komité for samfunnsvitenskap og humaniora, 2016). Man ma ogsa
sorge for at dataen lagres pd en forsvarlig mate og at konfidensialitet overholdes
ovenfor datamaterialet og opplysningene. Derfor har det blitt benyttet pseudonymer sa
deltakerne ikke gjenkjennes i studien. Det var ogsd gunstig & kontinuerlig vurdere om
den samfunnsmessige nytteverdien var sterre enn byrden som péferes deltakerne i
studien (Kalleberg, 2003). Deltakerne i studien ble ogsa ngye informert om at deres
tanker og meninger blir anonymisert slik at de ikke pédvirket studien ved & holde igjen
informasjon péd grunn av frykt for konsekvensene hvis det skulle bli gjenkjent
(Thagaard, 2018). Bevisstheten rundt dette var ogsa viktig med tanke pd & unnga a dele
informasjon som kunne rettes mot noen av deltakerne, der det de har sagt kunne vare
gjenkjennbart for utenforstdende. Derfor ble ogsé alle skoler, klubber og navn av

relevans som ble nevnt under intervjuene erstattet av pseudonymer.
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4. Resultater og diskusjon

I dette kapitelet vil resultatene fra datainnsamlingen presenteres sammen med diskusjon
rundt sentrale funn. Hensikten med det er & skape en helhetlig forstaelse rundt
oppgaven, og besvare studiens problemstilling. Det sorger ogsé for unedvendig bruk av
gjentakelser 1 teksten. Dataen som fremlegges vil vere ut ifra temaene som ble formet
pa forhand, og undertemaene som ble formet underveis 1 analysen. Siden studien
benytter seg av SDT som et teoretisk rammeverk ble de tre grunnleggende psykologiske
behovene autonomi, kompetanse og tilherighet valgt som hovedtemaer til analysen pa
bakgrunn av en deduktiv tilneerming. Den induktive tilneermingen som ble nevnt 1
metodedelen ble benyttet for & finne relevante undertemaer knyttet til informantenes
svar. Basert pé dette ble det derfor delt inn i1 seks undertemaer: Autonomi - Eierskap i
gjennomforing og initiativ til mental trening. Kompetanse - Vanskelighetsgrad og
vekstmentalitet. Tilhorighet - Leerere og trenere og medelever og medspillere.
Avslutningsvis i resultat- og diskusjonsdelen vil det dreftes rundt hvordan
sammenhengen mellom tilfredstillelsen av behovene pavirker spillernes motivasjon for

mental trening.

4.1 Grunnleggende psykologiske behov

I og med at denne studien omhandler hvordan unge toppfotballspillere opplever
anvendelsen av mental trening sett i et motivasjonsperspektiv, var det relevant a se pa
hvordan spillernes motivasjon for mental trening pavirket opplevelsen og anvendelsen
den. Siden SDT har blitt benyttet som teoretisk rammeverk, serlig rettet mot
miniteorien BPNT og de grunnleggende behovene, vil resten av resultat og
diskusjonsdelen basere seg pd hvordan disse behovene spilte inn pa spillernes
opplevelse og anvendelse av mental trening. I og med at hensikten ikke er & male
styrken pa behovene, men hvordan de fremkommer i relasjon til mental trening, var det

nettopp dette jeg var ute etter a se naermere pa.

4.2 Autonomi

Som nevnt i teoridelen kan behovet for autonomi beskrives gjennom et behov for
eierskap til ens handlinger, gjennom at man blir inkludert i beslutninger som tas. Med
andre ord sé vil mennesker ha et behov for & oppleve fti vilje og valg 1 ens handlinger

(Ryan & Deci, 2017). Dermed var det interessant & se hvordan dette pavirket spillerne i

48



tilleringen og gjennomferingen av mental trening. Fra datasettet ble det formet to

undertemaer; Eierskap i giennomforing og initiativ til mental trening.

4.21 Eierskap i gjiennomfaring

Innledningsvis i1 intervjuene var jeg interessert 1 & finne ut hva spillerne gjorde for & bli
bedre fotballspillere, men som ikke inkluderte fotballtrening og annen fysisk trening.
Bakgrunnen for dette var for & se pa hva de selv valgte a gjore av fri vilje, og hvorfor de
gjorde det. Felles for alle var at det var viktig a restituere og gjore ting for 4 koble av,

uten at de nedvendigvis kalte det avspenning. Elise forklarer det pa folgende méte:

«Tilbringe mye tid med venner og familie, ikke tenke pd fotballen, og nyte andre
deler av livet da. Da fdr jeg koblet helt av og tenkt pd noe annet. Man er jo i
fotballen hver eneste dag nesten, sd det er deilig d slappe av litt.»

Som man kunne se i presentasjonen av utvalget, er alle spillerne svert ambisigse. Det
vil si at fotballen er en stor del av hverdagen til hver enkelt. For enkelte kan det bli for
mye, og det kan derfor virke som at & bevisst velge og gjore ting som fér en til & tenke
pa noe annet skaper et storre overskudd, uten at det nedvendigvis er mentale
basisteknikker som benyttes. Flere av spillerne nevnte sarlig sevn og avkobling som
viktige aspekter for & bli bedre fotballspillere. Dette er ting de selv valgte a gjore, og
som har skapt gode rutiner over tid. A na langt som fotballspiller er ikke for alle. Et
stort psykologisk stress vil vaere narliggende nér det stilles urealiserbare mal, ekende
krav om & vinne og frykt for & mislykkes. Som nevnt har den gkte profesjonaliseringen
av fotballakademier bidratt til at presset oppstér 1 yngre alder enn tidligere, noe som kan
vare pdeleggende for deres utvikling (Relvas et al., 2010). At spillerne selv benytter seg
av metoder for 4 bygge overskudd i form av avkobling og sevn kan vare med pa a
redusere sjansen for at stresset tar overhdnd. Det & koble av med andre aktiviteter kan
blant annet vare effektivt for 4 takle stress (Bianco et al., 2013). Ved 4 skape et storre
overskudd vil spillerne ogsa kunne skape et storre rom for & bli mentalt teffe. En slik
toffhet vil kunne bidra til at man hindterer kravene fotballen stiller, og stresset det

medferer, bedre enn andre (Thelwell et al., 2005; Jordet, 2019).
Etter dette var jeg interessert i & finne ut hva de valgte & gjore av mental trening, og

serlig hvordan det pavirket spillerne at gjennomferingen av mental trening var

selvvalgt. Spillerne var stort sett enige om at det var noe de likte:
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«Altsd, jeg liker at jeg far velge selv, nd som jeg har provd forskjellige ting. Sd
vet jeg hva som funker for meg.. Blir man fortalt at man skal gjore det og det sd
Jfoler jeg at da blir man litt tvunget, og da fullforer man ikke avspenningen eller
visualiseringen 100%, mens ndr man gjor noe man vil sd foler jeg at man far
bedre utbytte day (Trond).

Her er det tydelig at Trond foretrekker & velge pa egenhdnd, sarlig etter en periode med
utproving. Han foretrekker & benytte seg av de metodene han mestrer, noe som ogsa kan
relateres til behovet for kompetanse. Tora og Trine er ogsé tydelig pa at de 1 sterre grad

motiveres av a velge selv:

«For min del sd foler jeg at jeg fdr storre motivasjon til d utfore det fordi jeg
onsker det, og ndr jeg har et indre onske om ting fdr jeg mye mer lyst til a gjore
det day (Tora).

«Det tror jeg gjor at jeg far lyst til d gjore det oftere, og at jeg fir en storre
interesse for det, og jeg far gjort det jeg liker best. Sd det er noe med egen
motivasjon, hvis det er noe man liker sa gjor man det mer og oftere tror jegy»
(Trine).

Den gkte motivasjonen de beskriver bidrar ikke bare til at den mentale treningen
giennomferes, men at den gjennomferes oftere. Derfor kan det virke som at ved & selv

velge mental treningsform eker bade kvaliteten og kvantiteten i treningsarbeidet.

«I skoleperspektiv husker jeg at mange i klassen ikke tok det sd seriost og var
der for d veere der. Det adela litt av meningen med det egentlig ndr jeg sd at de
ikke tok det seriost. Man blir jo lett pdvirka av de andre, mens i klubben tar alle
det seriost, sd det gjor det jo mye lettere, og gir meg motivasjon egentlig. Siden
Jjeg vil ikke odelegge for de andre. Og da vil sikkert ikke de odelegge for meg
hellery (Trond).

Som man kan se i sitatet fra Trond viser det seg at det sosiale miljoet han befinner seg i
pa skolen ikke fostrer samme motivasjon som i klubben der de tar den mentale
treningen mer serigst. Autonomi vil i stor grad bli pavirket av det sosiale miljeet man er
1, og det vil kunne fostre selvbestemt motivasjon, nysgjerrighet, trivsel og glede (Deci &
Ryan, 2000). Basert pa dette vil miljoet pd skolen kunne svekke Trond sin lyst til a ta
eierskap til gijennomferingen av mental trening, og nysgjerrigheten til a prove nye
teknikker og utvikle disse. Mitt inntrykk er ogsa at spillerne opplever mental trening
som litt kjedelig, noe som ogsé kan bidra til & redusere innsatsen som legges ned. Det

kan potensielt vere krevende hvis de mest ambisigse spillerne 1 klassen ikke opplever
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mental treningen pa skolen som serlig spennende, siden det da kan henge sammen med
at de mindre ambisigse spillerne i klassen synes det er enda mindre spennende. Dette

kan vare med pé a bidra til et suboptimalt leeringsklima.

Det virker ogsd som at mental trening i klubb, som virker & veere mer givende, blant
annet pa grunn av profesjonaliteten i gruppa, fortsatt oppfattes som litt kjedelig til tider,
noe som viser hvor krevende det kan vare & fa spillere i denne alderen til & kunne se den
potensielle viktigheten mental trening kan ha for deres utvikling som fotballspillere.
Mekanismer som lerere og trenere kan benytte seg av for & redusere denne potensielle
kjedsomheten og oke motivasjonen til spillerne, vil vaere a legge til rette for et
autonomistettende klima der spillerne kan ta del i prosessen rundt hvilke typer mental
trening som gjennomferes. Dette vil kunne gke sannsynligheten for at spillerne opplever
selvbestemt motivasjon, selvbestemt atferd og psykologisk velvare, samt redusere
sannsynligheten for manglende innsats 1 aktiviteten (Ryan & Deci, 2017). Selv om det
kan vere utfordrende & fa spillerne til 4 ta fullstendig eierskap og ha en iboende
motivasjon 1 selve gjennomferingen av mental trening vil det & tilrettelegge slik at
spillernes motivasjon er identifisert regulert oke sannsynligheten for & nd mélene som er
satt. En identifisert regulert motivasjon er nedvendig for & fa spillerne til 4 ha lyst til og
gjennomfore mental trening selv om de ikke opplever en iboende glede 1 selve

aktiviteten (Skinner & Edge, 2002).

Et autonomistettende klima vil ogsé spille en stor rolle for at spillerne skal 4 dekket sitt
behov for autonomi (Hagger & Chatzisarantis, 2008), som samsvarer med sitatene i
dette delkapitlet der spillerne foretrekker medbestemmelse 1 det mentale
treningsarbeidet. I tillegg kan trenere som bidrar til spilleres opplevelse av autonomi
hjelpe dem til 4 fole seg kompetente til og ta avgjerelser omkring hvilke
treningsmetoder eller konkurransevalg som passer med deres egne verdier og mal (Ryan
& Deci, 2017). Selv om autonomi inkluderer bdde medbestemmelse og
selvbestemmelse kan et autonomistettende miljo ogsé bidra til at spillerne foler seg
autonome selv ved fravaer av 4 kunne ta valg hvis de selv stetter aktiviteten som er
igangsatt (Ryan & Deci, 2017). Det betyr at spillerne kan oppleve eierskap selv om de

ikke selv valgte mental treningsform.
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I lagsammenheng vil enkeltspillernes selvbestemte motivasjon gkes hvis treneren legger
opp til et autonomistettende klima siden innsatsen i storre grad baseres pa at man selv
onsker & mestre noe, fremfor at noen andre mener at man skal gjere noe (Amorose,
2007). Dette vil ikke kun vare gjeldende i lagsammenheng, men ogsé pa skolen.
Elevmedvirkning er nemlig en del av overordnet del i lereplanverket, og innebzrer at
elevene skal bidra 1 avgjerelser rundt egen lering (Kunnskapsdepartementet, 2017). Det
blir ogsa nevnt under underveisvurdering i lereplanen, der det er beskrevet at laereren
skal stimulere til leerelyst og tilrettelegge for elevmedvirkning (Utdanningsdirektoratet,

2020).

4.2.2 |Initiativ til mental trening

Det viser seg 1 datasettet at det er noe ulik praksis vedrerende tilleeringen og opplegget
rundt mental trening i skole og klubb. I dette delkapitlet skal det dermed presenteres
funn og diskuteres hvorvidt tilretteleggelsesformen av mental trening péavirket spillernes
motivasjon til & initiere og gjennomfere denne treningen. For Trond virket det som det

at han kunne velge selv var viktig for han nar han skulle jobbe med selvtilliten sin:

«Det var egentlig mangel pd selvtillit i den perioden. Da fikk jeg hore at en av
trenerne i klubben ogsd var mental trener. Han skrev pa Facebook at man bare
mdtte ta en samtale hvis man onsket, sd etter 2020 sesongen tok vi en prat, og la
en plan om d snakke om hvordan det gikk en gang i uken. Sa han hjalp meg d
finne flytsonen, ved d notere, se pd helheten, istedenfor den situasjonen jeg var i
da.»

Enkelte av spillerne var tydelige pa at mangelen pa fritt valg av mentale basisteknikker
odela for motivasjonen, men Tormod var tydelig pé at tilretteleggelsen han fikk var god
s lenge man var motivert for det selv, noe som kan skape en slags «hena eller egget-

situasjony»:

«De legger ganske til rette for det hvis du er motivert for det. Da er det ganske
lett @ komme inn i det. Men det kan veere vanskelig for lcererne d styre var
motivasjon, man md ville det selv. Men jeg har veert motivert for det, og da har
det veert ganske bra oppfolging foler jeg, av lcererne og trenerne.»

Flere av spillerne poengterer ogsa at det er i darlige perioder de i sterst grad ensker &
gjennomfore det, noe som kan vise at den iboende motivasjonen i selve aktiviteten ikke

er stor nok til & gjennomfere det i gode perioder.
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«Jeg md ville det da. Det er ikke alltid jeg gjor det heller, men hvis jeg har en
darlig periode foler jeg at jeg md jobbe litt med hodet, og hva jeg kan gjore
mentalt for a snu det. Det foles mer virkelig hvis jeg tar tak i det selv ogsd, enn
hvis en leerer maser pa meg om det» (Elise).

«Det blir litt sann at man kun tar tak i han (mental treneren) hvis man sliter litt
da. Men jeg har droppet det ndr jeg har veert ncerme d oppsoke fordi jeg
plutselig har fdtt det bra, og da har jeg bare droppet det, og det er kanskje litt
dumt egentligy (Trine).

At de darlige periodene spiller inn kan ogsé vise til at spillerne potensielt ikke ser
effekten av mental trening néar de er 1 flytsonen, men at det 1 storre grad er et verktoy
ved motgang, eller i toffe perioder. Selv om flertallet var enige i at det var fordelaktig
for deres gjennomfering av mental trening at de selv var med pa a bestemme var serlig

Tormod klar pa at det ikke nedvendigvis var det viktigste for han:

«Det er kanskje lettere hvis en trener setter opp, fordi da vet du at du md gjore
det liksom. Hvis du bare skal gjore det selv er det lettere at man bare dropper
det. Det er ingen som bryr seg hvis du ikke gjor det. Hvis en trener setter opp til
deg, sd vet pa en mdte han om du gjor det eller ikke. Da foler man pad en mdte at
man md gjore det mer.»

Tormod sine refleksjoner rundt dette viser ogsa til at han motiveres av en
ansvarliggjering fra treneren, der behovet for tilhgrighet kommer inn i bildet. Det kan
ogsa vise at han ikke er selvbestemt motivert nok for selve aktiviteten, siden
motivasjonen i aktiviteten i storre grad er avhengig av en ytre faktor. Tora er ogsa inne

pa litt av det samme:

«Det tror jeg at jeg burde gjort oftere. Jeg glemmer det litt, og det er dumt, fordi
det funker jo. Sd jeg tror jeg bor bli minnet pd det oftere. Kanskje jeg bruker det
en gang i uken eller noe.»

Begge sikter til at andre skulle tatt ansvar for & minne de pa 4 gjennomfere det. Som
med Tormod kan det vise at motivasjonen ikke kommer innenfra og ikke er serlig
autonomistyrt siden han ikke sier at han «skulle» gjort det oftere, men «burdey. Dette
kan signalisere at det eksisterer en form for press for & gjennomfore treningen. Pa
skolen nevne flere at tilleeringsprosessen ikke la opp til nok autonomi. Trine mente

folgende:
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«Braive syns jeg er litt kjedelig, der noen av tingene ikke er sd viktig kanskje.
Det blir jo litt tort, siden vi ikke far velge temaer selv, noe som gjor at man
mister litt motivasjon da.»

Opplevelsen Trine sitter med her delte flere av de andre spillerne ogsa. Hun beskriver at
det kan bli kjedelig siden de ikke far velge temaer selv, der behovet for autonomi ikke
blir tilfredsstilt, noe som bidrar til mangel pa@ motivasjon. Denne mangelen pa
motivasjon vil igjen veere med pa & bidra til at hun opplever Braive som kjedelig. Dette

skaper en slags ond sirkel.

Det virket som om konteksten de leerte om mental trening 1, var viktig for hvordan de
opplevde mental trening ogsa. For eksempel virket det ikke ideelt & leere om mental
trening 1 et klasserom, blant annet fordi det fremkalte en assosiasjon til teoretiske

skolefag istedenfor idrett.

«Men det er litt vanskelig ndr du skal sette pa headsettet og gjore oppgaver. Litt
for teoretisk da egentlig. Kunne veert et opplegg der man kunne snakke om det.
Det kan jo veere viktig.»

Som man kan se her, og gjennom svarene til flere av spillerne, er de tydelige pa at
klasseromsundervisning ikke nedvendigvis oppfattes veldig motiverende eller
relaterbart til fotball, spesielt hvis undervisningsformen ikke tilbyr nok
medbestemmelse eller samarbeid. I enkelte av sitatene kan man se at flere av spillerne
forbinder det & ta initiativ til og snakke med mental trener eller gjennomfere mental
trening, med 4 ha det toft eller vaere 1 en dérlig periode. Disse mekanismene kan komme
av flere ting, og er komplekst. Det kan blant annet handle om motivasjonen til &
gjennomfore mental trening, det kan vare hva man foler man far ut av det, og det kan
veaere relasjonen til personen man oppseker. Likevel er et sentralt poeng at motivasjonen
er storst nir man sliter som mest, noe som kan vere en hindring i hvor langt man
kommer med fotballen, da det viser seg at unge spillere som i sterre grad kontinuerlig er
forpliktet til sine mél, har bedre hndteringsstrategier og i storre grad seker sosial statte,
nar lenger i fotballen enn sine konkurrenter (Van Yperen, 2009). Dermed vil det spille

positivt inn at spillerne oppseker mental trener og mental trening uansett tilstand.

Et aspekt som har vist seg a spille inn for at spillere selv oppseker mental trening er nar

innlaeringen skjer. En tidlig innleering av mentale ferdigheter har vist seg & gi et storre
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langsiktig utbytte og okt sjanse for at man selv oppseker mental trening senere. Dette er
forutsatt av at innleringsprosessen av mentale ferdigheter tilpasses deres kognitive niv.
Bakgrunnen for dette er at i ungdom- og videregéende skole-alder vil det vare stor

individuell forskjell i hvor langt man har kommet fysisk og mentalt (Visek et al., 2013).

Selv om dette er mekanismer som kan spille positivt inn er potensielt det viktigste i
dette delkapittelet & se pad motivasjonen til spillerne, siden det selvvalgte initiativet forst
virker & fremkalles nir motgang oppstar. Det kan vare narliggende a tenke at
motivasjonen til spillerne ikke er iboende nok 1 selve mental treningen siden motgang
ma til for at initiativet tas. Det kan dermed virke som at motivasjonen i storre grad er
introjeksjonsregulert. Denne formen er som man s 1 figur 1 den nest mest kontrollerte
formen for ytre motivasjon, der initiativet til mental trening virker & vaere selvbestemt,
men motivasjonen baserer seg pa 4 unnga skyldfoelelse, eller for & opprettholde
selvfolelse (Deci & Ryan, 2002). Man kan ogsa se pa flere av sitatene at de mener det er
lettere & gjennomfere mental trening hvis en trener eller leerer minner dem pé det. Med
andre ord en slags ytre ansvarliggjoring. I tillegg viser det sosiale klimaet det blir tillaert
og gjennomfort i 4 spille en rolle, eksemplifisert gjennom klasseromsundervisning, som

viste seg a ikke virke sarlig inspirerende.

Hovedfokuset i SDT er som nevnt ikke hva som fordrsaker selvbestemt motivasjon,
men hvilke forhold som kan vare med pa & fremkalle og opprettholde den. Det vil vaere
sentralt & se pd hvordan man kan tilrettelegge for at motgangen i seg selv ikke handteres
pa samme mate, eller at den mentale treningen i sterre grad inspirerer til fortsettelse. Det
er som nevnt viktig & papeke at det ikke utelukkende er indre motivasjon som kan vare
effektivt. Ulike former for ytre motivasjon leder ikke alltid til negative utfall, og kan
bidra til utvikling og velvaere gjennom gkt engasjement og lering av hayere kvalitet.
Serlig de selvbestemte formene for ytre motivasjon kan bidra til positive utfall (Deci &
Ryan, 2000; Ryan & Deci, 2017). Siden det er de selv som til slutt tar initiativet for &
snakke med mental trener kan det virke som at det ikke er en ytre motivasjon som er
kontrollert, der ytre forhold som straff, belenning og annerkjennelse fra andre og en selv
spiller inn (Hagger & Chatzisarantis, 2008), men at motivasjonen er identifisert regulert,
siden de ser pa treningen som viktig for & bli bedre fotballspillere, og har internalisert
verdien av & gjennomfore den uten at de nedvendigvis finner stor glede av &

giennomfere den (Deci & Ryan, 2002; Skaalvik & Skaalvik, 2018). Likevel virket dette
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a variere noe da man kan se at enkelte av spillerne 1 storre grad tror at det hadde hjulpet

pa motivasjonen 4 bli pAminnet det oftere, fremfor & selv ta initiativ.

Motivasjonsformene kan forflytte seg fra dag til dag og handling til handling, der
motivasjonen til mental trening vil kunne virke pd samme mate (Ryan & Deci, 2017).
Hvor man befinner seg pa kontinuumet i Figur 1 vil styres av i hvilken grad de
psykologiske behovene blir tilfredsstilt i den gitte situasjonen (Hagger & Chatzisarantis,
2008). Kontrollerende rammer rundt individer kan skape kontekster der man ikke foler
seg trygg og velkommen, der man ikke foler seg effektiv 1 det man foretar seg, samt en
manglende grad av medbestemmelse i handlingene man utferer (Gunnel et al., 2013).
En slik setting virker & kunne oppsta hvis tilleringen og gjennomferingen av mental
trening i skolen blir for klasseromsbasert, og for laererstyrt. Dette kan fore til at
spillernes motivasjon blir eksternt regulert, som er den minst autonome formen for
motivasjon, siden de i storre grad er ute etter a tilfredsstille eksterne krav fra en
laerer/trener eller omgivelsene rundt. Samme type motivasjon kan ogsa oppsta hvis en
lerer/trener benytter seg av krav, belonning og straff i1 et forsek pé & {4 spillerne til &
gjennomfore treningen, noe som vil svekke deres egen lyst til & gjennomfere mental
trening (Deci & Ryan, 2002). A gi spillerne et storre ansvar og frihet kan bidra til flere
fordeler. Det kan blant annet bidra til flere valgmuligheter nar det gjelder innhold og
arbeidsmetoder, og variasjon kan videre fore til okt inspirasjon og leringsutbytte

(Lyngsnes & Rismark, 2007).

De ytre kontrollerte formene for motivasjon kan ogsé fore til antisosial atferd, moralsk
frakobling og utbrenthet (Sarrazin et al., 2002; Lemyre et al., 2007; Linley et al., 2010;
Hodge & Lonsdale, 2011). En slik hindring av behov vil kunne redusere spillernes
selvbestemte motivasjon, som igjen kan redusere innsastsen som legges ned i mental
treningen (Ryan & Deci, 2017). Derfor ma trenere og lerere konstant etterstrebe et
autonomistettende og mestringsorientert klima som tilfredsstiller spillernes behov. Dette
kan bidra til prososial atferd, objektiv prestasjon, innsats, glede og lyst til 4 fortsette
deltakelse (Sarrazin et al., 2002; Lemyre et al., 2007; Linley et al., 2010; Hodge &
Lonsdale, 2011). Hvis motgangen ferst oppstar, er det viktig & belyse hvordan man ser
pa denne motgangen. Det viser seg blant annet at spillere som ser pa ferdighetene sine
som statiske kan ha sterre sannsynlighet for 4 bli amotiverte ved motgang sammenlignet

med spillere som i sterre grad identifiserer seg med fotballen og har troen pa at deres
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ferdigheter kan forbedres, noe som vil pavirke innsatsen spillerne legger ned (Sarmento

et al., 2008).

Som nevnt tidligere opplevde flere av spillerne at mental trening var alt fra «helt greit -
men givendey, til «kjedelig - og litt nyttelost». Det betyr at det kan vare vanskelig 4 fa
spillerne til & bli autonomt motivert for den mentale treningen. Larere og trenere ber
veaere bevisste pé dette, og 1 storst mulig grad etterstrebe a skape et klima som kan bidra
til en integrert regulert motivasjon hos spillerne, der de har akseptert hva slags
handlinger som ma til for a nd malene, og at dette blir en integrert del av spillernes
verdier og identitet (Deci & Ryan, 2002). Dette kan vare krevende & fi til, og
sannsynligvis umulig til tider. Det kan likevel vere fordelaktig & jobbe mot at spillernes
motivasjon beveger seg fra de ytre kontrollerte formene for motivasjon til de mer
autonome, selv om man ikke nedvendigvis evner & fa de til & bli indre motiverte eller
integrert regulerte (Deci & Ryan, 2002). Hvis man som larer/trener legger opp til at
spillerne forstar viktigheten av mental trening for at de skal utvikle seg som
fotballspillere, ved at de blir identifisert regulerte, vil sannsynligheten gke for at de
gjennomforer dette fordi de selv forstar hvilken effekt det kan ha. Dette kan spille
positivt inn mot spillernes initiativ til & selv gjennomfere mental trening (Balaguer et

al., 2012).

4.3 Kompetanse

Kompetanse refererer til behovet for a fole seg effektiv og dyktig i ens handlinger. Det
innebarer 4 oppleve en folelse av mestring og vekst (Ryan & Deci, 2017). I dette
delkapitlet skal vi derfor se n@rmere pd hvordan behovet for kompetanse pavirket
spillernes opplevelse og anvendelse av mental trening, samt diskutere rundt funnene fra
intervjuene. Fra datasettet ble det formet to undertemaer; Vanskelighetsgrad og

vekstmentalitet.

4.3.1 Vanskelighetsgrad
For at spillerne skulle fole mestring rundt den mentale treningen var det tydelig at
vanskelighetsgraden spilte en spilte en vesentlig rolle p&d motivasjonen, men at det var

litt forskjellige preferanser rundt hvor utfordrende treningen burde vare:

«Ja, det er jo klart at hvis jeg ikke hadde merket fremgang sd hadde jeg gitt opp,
eller gjort det sjeldnere, eller fokusert mindre, men jeg har troa pa at alt kan
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hjelpe pd en mdte. Jeg tror egentlig alt er sunt pd en mdte. Sd ingenting er for
lett egentlig. Heller det enn at det er for vanskelig» (Espen).

Espen belyser at han heller foretrekker at det er for lett enn for vanskelig, ellers gir han

bare opp. Kommentarene til Tora og Trine understreker ogsa dette:

«Hvis jeg ikke far det til sd gir jeg litt opp eller orker ikke mer. De tingene som
ikke har fungert har jeg bare lagt vekk fordi det har veert for vanskelig egentlig.
Jeg har ikke klart d utfore det bra nok, eller sd har det blitt litt kjedelig, og da er
det kanskje litt for lett da. Mens det som er mer passe vanskelig har veert mye
bedre egentlig, for min del hvert fally (Tora).

«Det er bra d fa litt utfordring, men samtidig mda man klare d fd det til, da tror
jeg man far en storre utvikling enn hvis det blir for lett da. Pusteovelser er jo
egentlig veldig enkelt da, men funker der og da. Visualisering kan vcere litt for
vanskelig iblant, men ndr jeg gjor det trinnvis sa har det jo fungert litt egentlig»
(Trine).

Selv om Tora og Trine er enige med Espen om at det er lett & gi opp hvis man ikke
kjenner pd mestring er de likevel klare pé at mestringsfolelsen ikke er serlig
motiverende hvis treningen oppfattes for lett. For at innleringsprosessen av mentale
ferdigheter skal vare s effektiv som mulig for ungdom ma laeringen tilpasses deres
kognitive niva. Dette er pa bakgrunn av at i ungdom- og videregéende skole-alder vil
det vaere varierende hvor langt elevene har kommet fysisk og mentalt (Visek et al.,
2013). I trad med kommentarene om at det ikke méa vere for lett viser det seg at det kan
vare fordelaktig & ikke mestre ved forste forsek, siden slike opplevelser kan bidra til at
man erfarer at mestring krever innsats (Bandura, 1997). Som man kan se i kommentaren
til Espen gir han fort opp hvis det blir for vanskelig, noe som kan knyttes til lave
mestringsforventninger (Bandura, 1997). Hvis spillerne ikke opplever mestring, gir de
lettere opp. Dette kan sees i sammenheng mellom behovet for kompetanse og spillernes
mestringsforventninger, der mangel pa mestringsfolelse kan relateres til lave
mestringsforventninger, noe som kan bidra til at situasjoner oppfattes truende, som igjen
kan skape usikkerhet (Skaalvik & Skaalvik, 2018). Denne lave mestringsforventningen
kan komme av denne usikkerheten. Her vil rollen til en mental trener blant annet vaere &
redusere denne usikkerheten. En méte & gjore dette pa vil veere ved verbal overtalelse,
der man overtaler spillerne gjennom tilbakemeldinger og oppmuntringer om at de vil

mestre den mentale treningen (Bandura, 1997). Evner man 4 justere spillernes
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mestringsforventninger kan dette bidra til & skape en storre evne til 4 holde ut nar

oppgavene blir mer krevende (Skaalvik & Skaalvik, 2018).

Siden flere av spillerne papeker viktigheten av vanskelighetsgrad for motivasjonen ma
den mentale treningen tilpasses etter individuelle behov og ferdigheter, noe som er
grunnleggende for & oppleve kompetanse (Ryan & Deci, 2017). Tilpasses ikke dette
godt nok kan det bli som Tora papeker. At det blir kjedelig hvis det blir litt for lett, noe
som kan bidra til at man ikke taler motstand like godt, og som svekker innsatsen.
Grunnen til det er blant annet at hvis man opplever en oppgave som for enkel vil det
gjore at man forventer raske resultater, noe som vil redusere motstandsdyktigheten nér
oppgaver blir mer krevende (Bandura, 1997). Dette vil vare med pa & redusere folelsen
av kompetanse. Legges det til rette for at spillerne opplever kompetanse vil dette kunne
bidra til & redusere usikkerhet og gke selvtillit, trivsel og glede (Hagger &
Chatzisarantis, 2008). Opplever spillerne & overvinne utfordringer gjennom vedvarende
innsats vil spillerne i sterre grad oppleve selvbestemt motivasjon (Bandura, 1997). Det
kan gjeres ved 4 sette utfordrende, men oppnaelige mal, gi tilbakemelding og stette, og
skape et trygt miljo for lering og eksperimentering (Baard et al., 2004). Hva slags miljo
leerere og trenere legger opp til kan spille en viktig rolle, der kontrollerende rammer
rundt spillerne kan bidra til at de ikke foler seg trygge og velkomne, noe som kan fostre
en folelse av ineffektivitet (Gunnel et al., 2013). En slik hindring av behov vil kunne
redusere spillernes selvbestemte motivasjon, som igjen kan redusere innsastsen som

legges ned i den mentale treningen (Ryan & Deci, 2017).

4.3.2 Vekstmentalitet

Som man kunne se 1 4.3.1 var det ulike faktorer som bidro til at spillerne ga opp eller
mistet motivasjonen til & gjennomfere mental trening. Det ble diskutert hvorvidt trenere
og lerere kan tilpasse treningen for & kunne motivere spillerne i storre grad. En annen
viktig faktor er i hvilken grad spillerne selv lar seg motivere av bdde motgang og
medgang, og hva slags syn de har pa utfordringer. Et «growth mindset» eller
«vekstmentalitet» kan forklares som en positiv tiln@rming til en oppgave der man tror at
trening vil forbedre utferelsen av den oppgaven (Mrazek et al., 2018). Hindringer vil 1
storre grad bli sett pd som utfordringer fremfor trusler, og man lar seg inspirere av
andres fremgang (Dweck, 2006). I datasettet var det derfor tydelig at spillernes tankesett

vedrerende mestringen av mental trening spilte en rolle for opplevelsen og anvendelsen
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av mental trening. Likevel kan det vere vanskelig 4 konkret fole at man behersker eller
opplever fremgang av mental trening sammenlignet med fysisk trening. Derfor kan det
veere en utfordring i hvilken grad spillerne opplever at de utvikler seg pa denne fronten,
bortsett fra at de gjennomforer det ofte. Et eksempel som likevel viser at man kan

oppleve utvikling uten & teste det er utsagnet til Espen:

«Ogsd merker jeg ogsd ndr jeg visualiserer, ndr jeg tenker at ndr jeg far ut alle
spenninger i beina, det er mest hodet egentlig, uten at jeg har fdtt bevis pad at det
funker, sd tror hodet mitt det da.»

Selv om dette ikke er sa konkret og handgripelig virker det likevel som at det fungerer
for han fordi han tror pa det. For Tormod er derimot tydeligheten noe han foretrekker i

benyttelsen av mental trening:

«Kanskje malsetting. Merket det tidlig at de gangene jeg har mdl for en trening
eller en periode at jeg har noe d jobbe for. Hverdagen blir mer tydelig, og det
Jjeg gjor blir mer konkret. Da surrer jeg ikke rundt og bare spiller fotball
istedenfor. De gangene jeg setter meg tydelige mdl og jobber for det vet jeg pd
en mdte om jeg blir bedre eller ikke. Det er vel at jeg merker storst forskjell pd
den typen mental trening. At den gir meg mest, selv om de andre hjelper til en
viss grad, men selve mdlsettingen er noe jeg konkret mdler meg etter, og jeg
utvikler meg bedre som fotballspiller. Jeg tror mdlsetting funker bra pd grunn av
at det jeg jobber med blir tydelig. At jeg har en plan for det jeg driver med. Da
ser jeg tydelig utviklingen min.»

I motsetning til Espen som i sterre grad nevner at det er noe udefinerbart poengterer
Tormod at det konkrete og handfaste ved mélsetting er noe han verdsetter, og som
bidrar til utvikling. Han opplever mestring, og hans tankesett tilsier at dette er et verktoy
som kan gjere han bedre. Mental trening kan ogsé vare fint nar spillere er skadet og

ikke opplever den daglige mestringen de vanligvis opplever 1 fotballhverdagen:

«Scerlig mens jeg har veert skadet sa har malsettingsarbeid veert bra, sd jeg
finner de smd seirene ndr jeg ikke far gjort det jeg liker besty (Trine).

Pé spersmalet om hvordan mestring pavirket gjennomferingsevnen til & utfere mental
trening var alle spillerne tydelige pa at det & oppleve utvikling og mestring var sentralt

for motivasjonen:

«Det har selvfolgelig veldig mye d si. I starten klarte jeg ikke d meditere i et
minutt en gang. At jeg liksom kjenner pd en utvikling gjennom de ulike ovelse, at
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jeg kjenner en utvikling sd gir det meg mer motivasjon til a bli bedre. Sd det
hjelper meg til d gjennomfore det. Det jeg liker med mental trening er at man
kan tenke pd det som idrett. I fotball tenker jeg alltid neste mdl. Og det kan man
her ogsd. Neste gang kan jeg meditere i 10 minutter istedenfor 5 for eksempel. »
(Trond)

«Det er pd en mdte hva jeg foretrekker da. Gjor jeg noe jeg ikke syns fungerer sd
er det ikke vits heller syns jeg. Sd jeg ma gjore det jeg foler er best. Man kan jo
prove andre ting, men md uansett fole selv om det funker for en selvy Elise.

I disse sitatene kan man se litt ulike tankesett rundt mental trening. Begge er klare pa at
a oppleve kompetanse er viktig for motivasjonen, som er i trad med teori rundt
kompetanse der okt folelse av kompetanse bidrar til en sterre lyst til & engasjere seg i
utfordrende oppgaver (Ryan & Deci, 2017). Likevel viser Trond i sterre grad en
vekstmentalitet sammenlignet med Elise som poengterer at hun ikke ser poenget hvis
hun ikke foler effekten av det med en gang. Trond s& derimot poenget av & fortsette
arbeidet med mental trening selv om det var utfordrende i starten, og kjente pa en okt
motivasjon til & fortsette med det nar han gradvis begynte & mestre treningen. Det viser
seg at ved 4 stotte kompetanse sd hjelper man uteverne med & utvikle en
veksttankegang, omfavne utfordringer og holde ut i mete med tilbakeslag. Blant annet
sé Baard med medforfattere (2004) pa ledelse, og fant ut at transformasjonsledelse, som
a gi individualisert stotte og utfordre de man leder til & vokse og utvikle seg, var positivt
assosiert med ansattes opplevde kompetanse og selveffektivitet. Desto mer kompetent
man blir, jo sterre sannsynlighet er det for at man fortsetter handlingen og ensker a
gjenta den. Det er naerliggende & tro at dette er overferbart til spilleres opplevelse av &
mestre mental trening som en motivasjonsfaktor for videre fortsettelse. En annen viktig
faktor er & se pa ferdighetene sine som dynamiske og ikke statiske, siden dette vil kunne
redusere sannsynligheten for & bli amotivert ved motgang (Sarmento et al., 2008).
Dermed kan tankesettet til Trond i sterre grad veere med pa & gjere han rustet mot
motgang sammenlignet med Elise. Spillere som i sterre grad har troen pa at sine
mentale ferdigheter kan utvikles vil sannsynligvis finne mer glede 1 utfordringene
mental trening tilbyr, noe som vil pavirke innsatsen spillerne legger ned i den mentale

treningen (Ryan & Deci, 2017).

Hvis spillerne er selvbestemt motiverte til & gjennomfoere treningen vil de kunne
oppleve hegyere nivaer av opplevd kompetanse enn hvis de er kontrollert motiverte eller

amotiverte, som 1 seg selv vil fore til storre glede og et hayere prestasjonsniva
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(Vallerand et al., 1997). Dermed vil det vaere opp til lerere og trenere 4 fasilitere denne
motivasjonen ved & skape et autonomistettende og mestringsorientert klima der
ferdighetsutvikling vektlegges. Kombinerer man dette med & fremme spillernes folelse
av kompetanse kan det ogsé vere med pd a bidra til at de foler seg mer knyttet til laget
og investert 1 lagets mal og verdier (Ryan & Deci, 2017). I tillegg vil et slikt klima
kunne oke den selvbestemte motivasjonen til spillerne siden treningsinnsatsen baseres
pa egne onsker, fremfor andres ensker (Amorose, 2007). I et slikt klima vil det ogsé
veaere hensiktsmessig & tydeliggjore viktigheten av 4 la seg inspirere av andre, fremfor &
sammenligne seg med andre, noe som er viktig ved en vekstmentalitet (Dweck, 2006).
Ved sammenligning av at andre lykkes eller mislykkes kan man risikere a senke
forventningene rundt egen mestring, noe som kan redusere motivasjonen til & fortsette
med en oppgave (Bandura, 1997). Denne lave mestringsforventningen kan spille inn pé
spillernes opplevelse av kompetanse, der utholdenheten for & std i en oppgave som er

krevende er svakere hvis folelsen av kompetanse er redusert (Ryan & Deci, 2017).

4.4 Tilhorighet

Behovet for tilherighet baserer seg som nevnt pd at mennesker er sosiale vesen som
trenger & veare tilknyttet andre mennesker 1 felleskap. Man trenger folelsen av a bli sett,
tatt vare pa og akseptert, samt & ta vare pé andre i de sosiale omgivelsene man befinner
seg i (Ryan & Deci, 2017). I dette delkapitlet skal vi se pa funnene vedrerende
tilherighet og diskutere hvordan behovet for tilherighet pavirket spillernes opplevelse
av mental trening, og hvordan graden av tilhegrighet spilte inn pa anvendelsen. Fra
datasettet ble det formet to undertemaer; Leerere og trenere og medelever og

medspillere.

4.4.1 Lerere og trenere

Siden tilknytning og sosial stette er viktig for a fostre den selvbestemte motivasjonen
for & gjennomfere mental trening spiller leerere og trenere en viktig rolle i denne
anledning, da de er «voksenpersonen» og den/de som skal leere bort, samt felge opp den
mentale treningen. Kunnskapsdepartementet (2017) poengterer blant annet at alle fag
skal utvikle et inkluderende felleskap som fremmer helse, trivsel og leering for alle.
Hvordan spillerne oppfattet det sosiale miljoet rundt seg, og lerere og treneres rolle

med tanke pé opplevelse og anvendelse av mental trening var noe varierende. Et aspekt
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flere nevnte var at det var lettere & gjennomfore treningen hvis de ble paminnet & trene

mentalt fra trenere og laerere:

«Ogsd er det er kanskje lettere hvis en trener setter opp, fordi da vet du at du mad
gjore det liksom. Hvis du bare skal gjore det selv er det lettere at man bare
dropper det. Det er ingen som bryr seg hvis du ikke gjor det. Hvis en trener
setter opp til deg, sd vet pd en mdte han om du gjor det eller ikke. Da foler man
pd en mdte at man md gjore det mery (Espen).

Som man ser poengterer ogsd Espen at det hjelper & bli ansvarliggjort fra en annen enn

han selv. Det kan vise at han gnsker et press utenfra for a bli motivert, noe som kan tilsi
at han ikke er selvbestemt motivert nok for & gjennomfere mental trening. Trond var en
av spillerne som hadde et litt ambivalent forhold til hvordan han opplevde & samarbeide

med andre, men belyste likevel tryggheten som 14 1 & samarbeide med mental treneren:

«Vet ikke helt egentlig. Nar vi forst jobber med avspenning med (mental
treneren) sd er jo laget der, men jeg foler at jeg er helt alene da. Det er ikke
lagkameratene som far meg til d gjore det da. Men hvis (mental treneren)
kommer til meg og snakker om det sd foler jeg en tilknytning, siden hun kjenner
meg og gir meg en trygghet. »

I tillegg til klasseromsundervisning vil man stort sett i en skolesetting ha et behov for
oppfelging og underveisvurdering av lererne. Inntrykket var at de ulike skolene fulgte
opp spillerne pa ulike mater, og at flere av stedene la opp til at spillerne selv valgte om

de ville benytte seg av tilbudet. Pa skolen til Elise var dette tilfellet:

«Vi har jo en mental trener pd skolen som spor om vi trenger han da, men jeg
har ikke brukt han enda da. Burde kanskje brukt han da, men har ikke det. Men
han har veert pd tilbudssiden, sd det har veert bra.»

Som man kan se star det ikke nedvendigvis pa tilbudet nar det kommer til oppfelging,

men heller hvorvidt spillerne benytter seg av tilbudet. Det belyser ogsa Tormod:

«De er veldig gode pd d introdusere deg for det, men de har ikke noe fast, eller
sjekker fast om man gjor det liksom. Det er veldig pd eget initiativ. Men de er
veldig gode pa d introdusere deg for det hvis du har lyst. Men det er ikke satt
opp noe fast der de horer om du fortsatt gjor det.»
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Enkelte av spillerne satte ogsa pris pa det faktumet at leererne var pa tilbudssiden med
tanke pa oppfelging. Sarlig pé skolen til Trine, der oppfelgingen potensielt var ekstra
viktig da hun var skadet:

«Jeg har jo fdtt bra oppfolging etter jeg ble skadet da. De tar kontakt pd skolen
med alle som er langtidsskadet der de er tydelige pad at de er der hvis man
trenger dem, og det er jo veldig bra.»

Pé sparsmaélet om hvordan oppfelgingen kunne blitt gjort annerledes var flere av

spillerne inne pa at de kunne enske lererne i storre grad tok kontakt:

«Gatt mer en til en kanskje, spurt om folk faktisk gjor det, og hore hvordan det
gdr bdde pad og utenfor fotballbanen kanskje» (Elise).

Elises kommentar om at den individuelle oppfelgingen kunne vert tydeligere fra laerers
hold kan bade vare med pa & belyse hvordan tilfredstillelsen av behovet for tilherighet
spiller inn for & gjennomfere mental trening, men ogséd om motivasjonen ikke er sterk
nok hvis de selv ikke onsker 4 ta kontakt med lareren angadende mental trening. Her kan
ogsa tryggheten og relasjonen mellom larer og elev spille en rolle for hvorvidt elevene
foler det som naturlig & selv ta kontakt for noe som potensielt kan foles mer personlig
enn fysisk trening. Alle spillerne i studien hadde pa hvert sitt hvis mental trening pa
agendaen i lgpet av en treningsuke med laget. Hvordan det ble tilrettelagt og fulgt opp
var varierende. Enkelte hadde en mental trener som var der ukentlig og la opp til et
opplegg, mens andre hadde tettere oppfolging ved behov. Selv om flere av spillerne
nevnte felleskapet som en positiv faktor for opplegget rundt mental trening var sarlig

Trond opptatt av & fremheve hvordan det fungerte bra pa et individuelt niva ogsé:

«Fra klubb har det hvert fall veert veldig bra. I starten satte vi jo opp en plan og
fulgte utviklingen, noe som funket bra. Jeg far jo sporsmal av (mental trener)
hver uke ogsd. Iblant ogsd om hvordan det gar med meg som person ogsd. De
sporsmdlene gjor meg mer bevisst pd hvordan jeg har det ogsd.»

Som Trond pépeker sa er det ikke utelukkende snakk om mental trening som er med pa
a bidra til hans motivasjon. Det er ogsd at man feler at noen bryr seg om en. Dette er 1
trad med studien til Mageau og Vallerand (2003), der trenere kan fasilitere
tilfredstillelse av tilherighet ved en autonomistettende lederstil hvor man tar hensyn til

deres perspektiver og folelser, fremfor en kontrollerende lederstil som baserer seg pa
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autoritet og lite empati (Blanchard et al., 2009). Elise etterlyste derimot mer individuell
oppfelging og oppmerksomhet. Svikter dette vil det kunne oppstd en mangel pa
opplevelse av tilhegrighet, som blant annet kan gke sannsynligheten for utbrenthet hos
spillerne (Morales-Sanchez et al.,2020). Her vil miljeet rundt spillerne spille en stor
rolle for deres personlige utvikling. Kontrollerende rammer rundt spillerne kan skape
kontekster der de ikke foler seg trygge og velkomne (Gunnel et al., 2013). En slik
hindring av behov vil kunne redusere individers selvbestemte motivasjon, som igjen kan
redusere innsastsen som legges ned 1 den mentale treningen (Ryan & Deci, 2017).
Derfor er det viktig at trenere og lerere skaper en slik trygghet, som Trond papeker i sin
kommentar om at han opplever en trygghetsfolelse av & samarbeide med mental
treneren der han foler seg ivaretatt og sett, noe som vil fremme tilfredstillelsen av
behovet for tilherighet. Dette kan bidra til at spillerne utvikler sine sosiale ferdigheter,
stoler pd andre og seker meningsfulle forbindelser. Det kan ogsé bidra til gkt

psykologisk velvare og selvbestemt motivasjon hos spillerne (Ryan & Deci, 2017).

Tormod sin kommentar om at leererne pa skolen hans legger opp til at oppfelgingen méa
veare litt pa eget initiativ, men at de er flinke pa & introdusere og hjelpe til med mental
trening, kan vaere med pa 4 gke tilfredstillelsen av behovet for tilherighet. I tillegg kan
spillere som blir inkludert pa denne méten ogsa oppleve mer selvbestemt motivasjon,
samt bedre generell livskvalitet (Bejar et al., 2019). I motsetning til Tormod sa mente
Espen at han i sterre grad ble motivert av at laerere og trenere satte opp den mentale
treningen, siden han da folte at han matte gjore det. Det virker derfor som at han blir
motivert av ytre faktorer, men utferer treningen pa eget initiativ. Dette kan knyttes opp
mot en selvbestemt motivasjon, ved at han ser pa treningen som viktig og har
internalisert verdien av & gjennomfere den, men at den ytre faktoren i form av
ansvarliggjering gjennom en trener er det som gir han initiativet til 4 igangsette det
(Skaalvik & Skaalvik, 2018). Denne formen for motivasjon vil ikke vare like
hensiktsmessig i lengden, og for mange kan folelsen som oppstar ved & gjennomfore
mental trening man blir palagt & gjore, bidra til at folelsen av tilherighet blir hindret, noe
som kan svekke kvaliteten pd motivasjonen (Ryan & Deci, 2017). Dette samsvarer med
hvordan den selvbestemte motivasjonen kan bli svekket hvis innsatsen baserer seg pa at
man gjor noe fordi andre mener at man skal gjore noe, fremfor at man selv egnsker &
mestre noe (Amorose, 2007). Lite initiativ eller innsats kan ogsa fere til en

tilherighetsmessig ond sirkel. Laerere og trenere som opplever at spillere har lav
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selvbestemt motivasjon vil 1 sterre bli fristet til & benytte seg av en kontrollerende
lederstil for a fa spillerne til & gjennomfore det de skal. Dette kan ha en paradoksal
effekt hvor den kontrollerende oppferselen for a skape mer initiativ hos spillerne forer
til en reduksjon 1 motivasjonen som de egentlig ensker & oke hos spillerne (Berntsen &

Kristiansen, 2020).

Her kan lerere og trenere ha en viktig rolle 1 & fremme selvbestemt motivasjon blant
spillerne ved & skape et autonomistettende klima der ferdighetsutvikling og positive
tilbakemeldinger vektlegges. Vektlegger man & fremme spillernes folelse av tilherighet
kan man bidra til at de foler seg mer knyttet til laget, og lagets mél og verdier (Ryan &
Deci, 2017). I tillegg nevnte Trine hvordan oppfelgingen pa mental trening var viktig da
hun var skadet. Dette samsvarer med tidligere forskning som viser at skadede spillere
har flere gode opplevelser nar behovet for tilherighet tilfredsstilles (Ardern et al., 2012).
Som man kunne se 1 4.3.2 poengterte ogsa Trine at mestringen hun fikk av mental
trening mens hun var skadet var ekstra viktig, siden hun ikke opplevde mestring
gjennom fotballtrening 1 hverdagen lenger. Dette viser hvor viktig det kan vaere at
leerere og trenere er spesielt opptatt av 4 tilrettelegge for kompetanse og tilherighet nar
en spiller er skadet, siden de i storre grad vil fole seg isolert og ensomme 1
skadeperioden (Rosen et al., 2018), da de ikke er en del av gjengen pd samme maéte, noe
som kan hindre opplevelsen av tilherighet, og negativt pavirke deres motivasjon og

mentale helse (Skaalvik & Skaalvik, 2018).

4.4.2 Medelever og medspillere

Behovet for tilherighet kan tilfredsstilles ved at man foler seg som en del av et felleskap
(Ryan & Deci, 2017). I hvilken grad medelever og medspillere pévirket spillernes
opplevelse og anvendelse av mental trening var noe varierende. Som nevnt tidligere var
det konsensus blant spillerne om at tilleringen av mental trening i skolen var for
klasseromsbasert, eller at det i for stor grad ble lagt opp egenarbeid, og at de gjerne

skulle gjort det sammen med medelever, eller i andre omgivelser. Espen forklarer det

slik:

«Jeg tenker at vi kunne hatt mer felles. Det blir litt sann at vi sier sdnn, sett pd
headsettet og gjor det. Men hvis det kunne veert mer diskusjon kanskje da. Litt
mer tanker, andre innspill og sanne ting.»
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Espen belyser ogsa at andres tanker og innspill kunne vert en motivasjonsfaktor for
mental trening, siden opplegget de hadde pa skolen ble veldig individuelt. Dette kan
potensielt ha vaert hemmende for motivasjonen til Espen hvis han ikke har ensket en
slik tilleeringsméte, da bdde behovet for autonomi og tilherighet til en viss grad kan ha
blitt hindret. A snakke med medspillere om mental trening virker bade 4 vaere positivt

og litt utfordrende for spillerne, avhengig av de sosiale omgivelsene de befant seg i:

«Men etter noen kamper forteller noen at de har gjort noe mental trening, og at
det funka veldig bra. Og det er jo motiverende egentlig. Og det kan jo vceere litt
rart d snakke med folk utenfor fotballen om det, men i fotballen tror jeg det er
bra d prate med hverandre om egentligy (Elise).

«Ehm, ja, med medelever sd tror jeg det er litt sann komme seg gjennom det
egentlig, mens her sd er folk profesjonelle og vet det er viktig, sd her er det jo
absolutt prat om dety (Espen).

Som man kan se pa Espen sin kommentar s spiller profesjonaliteten i miljoet han
befinner seg i en vesentlig rolle for hvor motivert han er for mental trening. Det kan
ogsa vere en faktor for Elise som foretrekker a snakke om mental trening med de pa
laget, siden de 1 sterre grad ser nytten av det. Hun lar seg ogsé motivere av at andre pa
hennes niva har mestret den mentale treningen. Som nevnt kan de sosiale omgivelsene
ogsa by pa utfordringer. Flere av spillerne snakket om at det kan veare litt rart a snakke

om eller bedrive mental trening:

«Hvis noen drar pd kino og man sier nei, jeg skal veere hjemme og trene mentalt,
sdnn er det ikke helt enda. Sa man md ha ganske sterk motivasjon for det. Men
som sagt sd er det et tema som er litt sdnn, det er ikke sd dpent enda foler jeg.
Man prover for hardt kanskje. Blir sett pd som at du er litt teit kanskje da. Da er
det ikke sd lett d snakke om det hellery (Tormod)

«Ogsa viktigheten med det d snakke om det rett og slett. At med folk pd min
alder, at det ikke skal veere flaut, fordi fra min egen erfaring sd er det sa mye
lettere ndr folk man stoler pd vet hva man tenker, sa man slipper d tenke pad det
inni seg selvy (Trond).

Dette viser at de sosiale omgivelsene spiller en vesentlig rolle, og at mental trening
fortsatt er relativt nytt, noe som kan gjore det vanskelig & snakke med andre som ikke
har samme ambisjoner som en selv om det, siden de potensielt ikke har forstatt
hensikten med mental trening. Ved spersmal om hvor mye det pavirker

giennomferingsevnen at de samarbeider med trenere eller lagkamerater, eller at de
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gjiennomferer det samtidig med dem, var det litt forskjellige oppfatninger, avhengig av

de sosiale omgivelsene. Av de som mente det spilte positivt inn var Espen og Tora:

«Det pdvirker giennomforingsevnen ja, at vi gjor det sammen. Det pdvirker
positivt. Det er jo alltid sann at nar flere tror pd noe sammen sd hjelper det»

(Espen).

«Det synes jeg hjelper veldig. Det d diskutere med folk pd laget og forveksle
tanker der man deler ting og kjenner at man ikke er den eneste foles veldig bra
egentlig. Det motiverer meg ogsd at man merker at hele laget vil noe sammen
da» (Tora).

Begge nevner at de motiveres av den kollektive innsatsen som legges ned i mental
trening, at det lofter en selv og laget samtidig. Serlig den fellesskapsfolelsen de far ved
a ikke fole seg alene om det virker & vare viktig. Trond var en av spillerne som hadde et
litt ambivalent forhold til hvordan han opplevde a samarbeide med andre, avhengig av

ambisjonsnivaet til de han gjennomferte det med:

«l skoleperspektiv husker jeg at mange i klassen ikke tok det sd seriost og var
der for d veere der. Det odela litt av meningen med det egentlig ndr jeg sd at de
ikke tok det seripst. Man blir jo lett pavirka av de andre, mens i klubben tar alle
det seriost, sd det gjor det jo mye lettere, og gir meg motivasjon egentlig. Siden
Jjeg vil ikke odelegge for de andre. Og da vil sikkert ikke de odelegge for meg
heller.»

Det har veert gjentakende at spillerne opplever mer profesjonalitet rundt opplegget, og
blant medspillere, 1 klubb enn pa skolen, der de har vart tydelige pa at de motiveres mer
av profesjonaliteten rundt mental trening i klubb. To spillere som likevel opplevde de
sosiale omgivelsene i klubb som edeleggende for gjennomferingsevnen var Tormod og

Trine:

«Jeg har merket at det fort kan tulles bort med lagkamerater. At noen ikke bryr
seg kan smitte over pd andre, og fokuset blir ikke 100% fordi noen tuller det
bort, og ikke gjennomforer det ordentlig da. Jeg foretrekker helst d gjore det selv
egentlig. Fd mest mulig stillhet rundt meg egentlig, mest mulig fokus» (Tormod).

«Jeg foler det er best d jobbe alene. Jobber man med andre dukker det fort opp
andre ting, eller at man fokuserer pd feil ting. Og noen ting vil man kanskje
holde for seg selv ogsa da. Jeg liker det bedre egentlig. Det foles jo personlig pd
en matey (Trine).
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Det er narliggende 4 tro at behovet for autonomi kan spille inn her ved at de foretrekker
a selv velge om de gjennomforer det med andre eller alene. Den stadig ekende
profesjonalisering av fotballen virker & kunne spille positivt inn mot mental trening for
spillerne, da en sterre andel av medspillere tar treningen serigst. Likevel skaper denne
profesjonaliseringen et gkt press i yngre alder (Relvas et al., 2010). Det kan blant annet
vaere fordi man ma flytte hjemmefra, eller reise langt til trening daglig, noe som
reduserer den daglige sosiale stotte hjemmefra. Dette kan gjore det utfordrende &
handtere presset som oppstar nar man er ung og en del av et satsende lag (Domingues &
Goncalves, 2013). I tillegg kan spillerne oppleve et storre press om plass pa laget og
mangel pa fremgang sammenlignet med medspillere, samt folelsen av & spille en mindre
viktig rolle en tidligere (Sather et al., 2017). Disse mekanismene vil ogsa spille en rolle
for opplevelsen og anvendelsen av mental trening. Hvis trenere og lerere er klar over
dette vil det kunne vere hensiktsmessig & redusere dette presset og skape en storre
folelse av tilknytning til medelever og medspillere. Det kan gjores ved & tydeliggjore
viktigheten av et mestringsorientert fokus der en i storre grad sammenligner seg med
seg selv og ser pa ferdighetene sine som dynamiske, siden dette kan gke innsatsen

spillerne legger ned 1 aktiviteten (Sarmento et al., 2008).

At spillerne ikke fokuserer for mye pd andres ferdigheter og meninger er synlig i
kommentarene til Tormod og Trond, som belyser at folk utenfor laget ser péa det som litt
rart og flaut & snakke om og bedrive mental trening. Dette bidrar til at de kvier seg til &
snakke om det, og sannsynligvis pavirker det motivasjonen til & gjennomfore det.
Andres vurderinger kan i disse tilfellene bidra negativt pa spillernes selvvurdering
gjennom at man lar de pévirke ens selvoppfatning (Rosenberg, 1979). Selv om det kan
vaere positivt for a handtere stress & tilbringe tid med venner og familie utenfor
fotballmiljeet (Bianco et al., 2013), er det viktig at man ikke lar deres meninger péavirke
seg selv 1 for stor grad (Rosenberg, 1979). Siden mental trening kan virke som et nytt
fenomen for mange, sarlig utenfor fotballen, vil disse mekanismene vare noe spillerne

ber vare bevisste pd i slike situasjoner.

Foler man seg mer knyttet til andre vil man kunne gke sjansen for & oppleve selvbestemt
motivasjon i det man foretar seg (Deci & Ryan, 2008). I skolen har elever en viktig rolle
til & bade medvirke og ta medansvar i leringsfelleskapet (Kunnskapsdepartementet,

2017). Dette vil vaere viktig for spillernes opplevelse av tilherighet pd skolen, der & fole
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seg sett og respektert av medelever er viktige forutsetninger for opplevelse av
tilherighet gjennom et inkluderende leringsmiljo (Ryan & Deci, 2017). Denne
respekten og medansvaret blant medelever virket det som flere av spillerne ikke
opplevde. Enkelte etterlyste som nevnt mer samarbeid i skolesetting, mens de som fikk
samarbeidet pd skolen opplevde at det ikke ble tatt serigst nok fra flere av medelevene.
Det svekket deres motivasjon til arbeidet med mental trening, noe som vil kunne vere et
viktig punkt for leerere med tanke pa tilretteleggelsen av mental trening i skolen. Siden
ambisjonsnivaet til spillerne kan vere varierende, serlig det siste aret pa videregaende
skole da flere av spillerne potensielt ikke har samme ambisjoner om & bli profesjonelle
idrettsutevere lenger, kan det oppsta ulikheter i1 en klasse vedrerende hvor serigst man

handterer et emne som mental trening.

Som flere av spillerne nevnte ble ikke mental trening tatt like serigst blant medelever
som med medspillere, noe som gdela for motivasjonen deres. Skal man kunne skape et
klima der elevene i storre grad ensker & leere om mental trening, vil tilfredstillelsen av
de grunnleggende behovene i BPNT kunne spille en viktig rolle. I svarene til spillerne
virket det ikke som at maten behovet for tilharighet ble tilfredsstilt pa bidrar til okt
motivasjon, men at de sosiale omgivelsene virker edeleggende, noe som kan antyde at
de to andre behovene i storre grad kan pdvirke effekten av tilherighet. I leereplanen star
det blant annet at leerere skal tilrettelegge for elevmedvirkning og stimulere til laerelyst
(Utdanningsdirektoratet, 2020). I tillegg til autonomi mé det som tidligere nevnt legges
til rette for kompetanse, slik at de i sterre grad engasjerer seg for utfordrende oppgaver
(Ryan & Deci, 2017). Sannsynligvis er dette mekanismer som spiller inn for elever som
ikke lenger tar idrettsfagene like serigst. En mangel pa mestring kan bidra til at
mestringsforventningene til disse elevene blir lave, noe som forer til at nye situasjoner
kan oppfattes som truende. Disse situasjonene kan fore til at elever skjuler folelsene
som oppstar med 4 vise at de ikke tar det seriost, for & ikke tape ansikt (Skaalvik &

Skaalvik, 2018).

Et autonomistettende leeringsmiljo der man tilrettelegger for a tilfredsstille disse
mekanismene vil ogsa kunne stimulere behovet for tilherighet (Ryan & Deci, 2017).
Men for at et godt leringsmilje skal oppsta er det ikke nok at tilherigheten stimuleres
gjennom de sosiale relasjonene og felleskapet i et klasserom, elevene mé forsta hvordan

de har en viktig rolle for & medvirke og ta medansvar i leringsfelleskapet
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(Kunnskapsdepartementet, 2017), slik at det blir et inkluderende leringsmiljo (Ryan &
Deci, 2017). Et slikt miljo kan bidra til & skape tillitt mellom lerere og elever, noe som
kan bidra til gjensidig respekt, og okt trygghet og trivsel. Disse faktorene er med pa a

danne gode relasjoner mellom larere og elever, noe som har vist seg a vere viktig for &

skape et positivt leringsmiljo (Vatten, 2017).

Flere av spillerne var klare pé at tilherighetsfolelsen 1 klubb bidro til & ske motivasjonen
deres, siden det ble tatt mer seriost, og var mer profesjonelt. En av mekanismene som
ble nevnt var fra Trond, som ble motivert av & gjennomfere den mentale treningen med
medspillere, siden han ikke ville adelegge for dem med et manglende fokus, og da
regnet han med at de ikke ville gjore det mot han heller. Dette kan knyttes opp mot &
ville innfri forventningene man erfarer at andre har til en selv. Foler man at man innfrir
dette kan selvverdet styrkes. I tillegg til & innfri forventingene andre har til en selv vil
ogsa selvverdet kunne styrkes ved & innfri egne forventinger ovenfor andre, slik at man 1
storre grad foler seg anerkjent og respektert. Et styrket selvverd har vist seg a positivt

pavirke mental helse og livskvalitet (Skaalvik & Skaalvik, 2018).

4.5 Sammenhengen mellom tilfredstillelsen av behovene pa
motivasjon

Selv om behovene til na har blitt presentert og diskutert hver for seg, pavirker de ogsa
hverandre i stor grad (Mageau & Vallerand, 2003). I litteraturen blir det stort sett
fremstilt hvordan behovene totalt sett ma tilfredsstilles for a fostre selvbestemt og indre
motivasjon (Niemiec & Ryan, 2009), og det finnes bare et fatall studier som har sett pa
den relative effekten til hvert enkelt behov sett opp mot hverandre. Likevel viser dette
fatallet studier at behovene i seg selv er unike pa hver sin mate (Wang et al., 2019). I en
oversiktsartikkel fra Conesa med medforfattere (2022) s& de blant annet pd hvordan
forholdet var mellom de psykologiske behovene og motivasjon, velvere, engasjement
og prestasjoner. Forholdet mellom behovene og motivasjon viste at behovene korrelerte
med hverandre 1 de fleste studiene, og at de ulike studiene ga ulike resultater med tanke
pa hvilket behov som spiller sterst rolle, slik at man ikke kunne konkludere. I dette
delkapittelet skal det derfor sammenfattes pa hvilken méte de ulke behovene har en
innvirkning pa hverandre. Siden méten spillerne blir tilleert mental trening pa, og
hvordan det folges opp, kan spille en stor rolle for deres motivasjon, vil det forst

forklares hvordan en larer eller treners lederstil vil kunne pavirke dette.
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SDT skiller hovedsakelig mellom to mellommenneskelige stiler, der den ene er
behovstettende og den andre er kontrollerende. Om motivasjonsklimaet pavirker
spillerne positivt eller negativt styres av i hvilken grad de opplever stotte eller hindring
av behovene (Deci & Ryan, 2012). Som larer/trener kan man fostre selvbestemt
motivasjon, som vil vere positivt for opplevelsen og anvendelsen av mental trening,
ved & vere behovstettende. Man kan ogsad undergrave den ved & vere kontrollerende
ovenfor spillerne (Chatzisarantis & Hagger, 2007). En behovstettende lederstil vil
kunne fasilitere tilfredstillelsen av autonomi, kompetanse og tilherighet, og inkluderer
at man er autonomistettende, mellommenneskelig involvert og har struktur. Det
innebarer at man legger opp til medbestemmelse og eierskap, at man viser at man bryr
seg om spillerne, og at man veileder spillerne gjennom forventningsavklaringer og
regler (Taylor & Ntoumanis, 2007). A skape et slikt klima kan vare krevende for lzrere
og trenere pa grunn av ytre faktorer. Laerere, men spesielt trenere har et eksternt press
ovenfra om & levere resultater, noe som vil pavirke atferden deres, og negativt pavirke
deres selvbestemte motivasjon. Laerere og trenere vil ogsa i sterre grad ty til
kontrollerende atferd hvis de opplever at spillerne har lav innsats og tar lite initiativ, noe
som kan skape en ond sirkel. I tillegg vil leerere og treneres lederstil pavirkes av hva de
mener god lederstil er, og hvordan man gjennomferer dette i praksis (Mageau &

Vallerand, 2003; Pelletier et al., 2002).

Autonomi, kompetanse og tilherighet kan péavirke hverandre 1 ulik grad, og det kan vere
uklart hva som pavirker hva mest, og hvilke behov som trigger det andre forst. I flere
tilfeller kan det ogsa veare en gjensidig pavirkning. Likevel vil det i resten av dette
delkapitlet forsgkes & se pa hvordan behovene pavirker hverandre ut ifra datasettet.
Behovet for autonomi kan pdvirkes av hvorvidt man opplever at behovet for tilhorighet
blir tilfredsstilt. Flere av spillerne nevnte hvordan stetten fra en laerer/trener pavirket
hvordan eierskapet til mental trening opplevdes, og hvordan det oppmuntret til & ta egne
valg, samt motivasjonseffekten av det. Noen erfarte at det bidro til deres lyst til & selv
initiere mental trening hvis de ble paminnet eller fikk tips om mental trening, mens
andre foretrakk at det utelukkende var deres eget valg. Relasjonen man har til
laerer/trener vil 1 derfor pavirke folelsen av autonomi, og det samme gjelder hvordan
spillerne opplever at en larer/trener stoler pa dem til & selv styre eller medvirke den
mentale treningen. At spillerne selv bestemmer vil som tidligere nevnt kunne bidra til

en selvbestemt motivasjon, og oke folelsen av eierskap 1 gjennomferingen. Likevel kan
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tilfellene der spillerne ensker hjelp og pdminnelser til mental trening ogsa bidra til
oppleve eierskap selv om de ikke selv valgte mental treningsform, sa lenge de stotter

den mentale treningsformen som ble lagt frem for dem (Ryan & Deci, 2017).

Spillerne var tydelige pé at profesjonaliteten blant medspillere i klubb var heyere enn
hos medelever pé skolen. Dette samsvarer med at det sosiale klimaet man befinner seg i
vil pavirke tilfredstillelsen av autonomi (Deci & Ryan, 2000). Basert pa dette vil miljoet
pa skolen kunne svekke spillerne sin lyst til 4 ta eierskap til gjennomferingen av mental
trening. P& den andre siden kan ogsd autonomi pévirke tilherigheten. At man selv er

seg mer sett enn hvis man ikke tar initiativ selv. Hvis larere og trenere opplever at
spillerne er motiverte og tar initiativ vil de selv bli mer interesserte i & leere bort (Reeve,
2009; Wang, 2017). Som man kunne se fra svarene til flere av spillerne var bade lerere
og trenere tilgjengelige hvis spillerne tok kontakt. Ved 4 selv initiere kontakt vil
spillerne potensielt kunne gke tilfredstillelsen av tilherighet ved a fa bedre relasjon og

stotte fra lerere og trenere.

Trenere som bidrar til spillernes opplevelse av autonomi kan hjelpe dem til & fole seg
kompetente til & ta avgjerelser omkring hvilke treningsmetoder eller konkurransevalg
som passer med deres egne verdier og mal (Ryan & Deci, 2017). Det var tydelig at flere
av spillerne folte mindre eierskap, og ytret et mindre enske om 4 selv velge mentale
treningsmetoder, hvis de ikke behersket den mentale treningen. De var ogsa klare pa at
det var lettest & selv velge og fortsette med noe de behersket, sa lenge det ikke var for
lett eller for vanskelig. I disse tilfellene vil det veere kompetansen som i sterre grad
pavirker opplevelsen av autonomi. For 4 fole seg kompetent ber den mentale treningen
oppfattes som selvvalgt, eller baseres pd handlinger man stetter. Dette henger sammen
med at man foler eierskap i aktiviteter man lykkes i (Deci & Ryan, 1985). Man kunne
ogsa se at spillerne opplevde at kompetansen ble pavirket av autonomien i tilfellene der
de selv ikke var med pé & velge eller stotte opplegget de skulle gjennomfere. Da
opplevde de i mindre grad & gjennomfere et opplegg som ikke var for lett eller for
vanskelig. I disse tilfelle bidro dermed hindringen av autonomi til at behovet for
kompetanse ble hindret. I de motsatte tilfellene bidro autonomi til at spillerne opplevde

en storre grad av mestring, siden de selv hadde initiert og tilpasset treningen.
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Spillerne folte seg mer kompetente og effektive hvis de ble anerkjent av larere/trenere,
og hvis det sosiale miljoet de befant seg i var mer profesjonelt og stottende. Dette
underbygger viktigheten av hvordan det sosiale klimaet pavirker spillernes opplevelse
av mestring (Deci & Ryan, 2017). I disse situasjonene vil behovet for kompetanse
stottes av tilherighet hvis trenere og laerere bidrar til planleggingen av oppnéelige, men
utfordrende mél, og folger opp disse pa en tydelig méte med et fokus pé prestasjoner og
utvikling fremfor resultat (Jang et al., 2010). Det var ogsa tydelig at kompetansen
pavirket spillernes opplevelse av tilherighet. I flere av svarene virket det som at
flertallet ikke tok den mentale treningen serigst nok, noe som bidro til at spillerne selv
ikke ble utfordret nok 1 et suboptimalt klassemilje. Samtidig var det merkbart at 1 de
klubbene der flertallet tok den mentale treningen mer serigst opplevde flere av spillerne

mestring 1 treningen gjennom at det var positivt ladet a utfordre hverandre.
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5. Oppsummering og videre forskning

Hensikten med denne oppgaven var a se pd hvordan unge fotballspillere opplever
mental trening og hvordan tilfredstillelsen av de grunnleggende psykologiske behovene
fra BPNT pavirker anvendelsen av det. I dette avsluttende kapittelet vil derfor de mest
sentrale funnene fremheves i lys av studiens problemstilling, basert pa resultat- og
diskusjonsdelen. I tillegg vil studiens begrensninger og styrker nevnes, for det
avslutningsvis vil knyttes refleksjoner rundt veien videre for forskning og praksis

vedrerende mental trening pa bakgrunn av studiens funn og mine tanker om det.

5.1 Studiens hovedfunn

Studien tok utgangspunkt i folgende problemstilling: «Hvordan opplever norske
Jjuniorspillere mental trening, og hvilken rolle spiller behovene for autonomi,
kompetanse og tilhorighet pa anvendelsen av det?» Resultatene viste at 1 hvilken grad
behovene totalt sett, og hver for seg, ble tilfredsstilt eller hindret, spilte en klar rolle
vedrerende spillernes opplevelse og anvendelse av mental trening. Det var bade enighet
og uenighet blant spillerne rundt flere av temaene som ble tatt opp, men felles for dem
alle, og i trad med forskning pa SDT, sé spilte tilfredstillelsen av behovene inn pa deres

motivasjon for & gjennomfere mental trening.

Hovedfunnene fra delkapitlene om behovet for autonomi viste at spillerne stort sett
foretrakk & selv velge hvilke typer mental trening de skulle gjennomfere. For at
spillerne skulle oppleve denne autonomien som givende var flere tydelige pé at
tilleeringen métte oppleves som relevant. Dette viste seg & ikke vere tilfelle for flere av
spillerne nér mental trening var pd agendaen pé skolen. Det var for lite variasjon og
medbestemmelse i hva som skulle gjennomferes, slik at spillerne opplevde det som et
teoretisk skolefag, fremfor et verktay som kunne utvikle de til & bli bedre fotballspillere.
Dette kan fore til at spillernes motivasjon blir eksternt regulert, siden de i storre grad er
ute etter a tilfredsstille eksterne krav fra en lerer/trener eller omgivelsene rundt. Flere
av spillerne nevnte derimot at de selv foretrakk 4 ta initiativ til 4 snakke om og
gjennomfere mental trening nir de opplevde motgang, eller hvis de ble paminnet mental
trening, noe som kan tyde pa en introjeksjonsregulert motivasjon. Selv om ingen av
spillerne direkte virket & ha en indre motivasjon for & gjennomfere mental trening viste

de likevel tegn til & veere identifisert regulerte, siden de sa pa treningen som viktig for &
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bli bedre fotballspillere og har internalisert verdien av & gjennomfere den, uten at de

nedvendigvis finner stor glede av & gjennomfere den.

De funnene som stakk seg ut fra delkapitlene om kompetanse viste at
vanskelighetsgraden pa den mentale treningen spilte en vesentlig rolle for motivasjonen
til spillerne, og at den ber individualiseres og tilpasses hver enkelt. Hvis
tilleringsprosessen, eller selve gjennomferingen opplevdes som for krevende ga de
raskere opp, og hvis det ble for lett, ble det raskt kjedelig. Det var litt ulike preferanser
pa vanskelighetsgrad, noe som kan komme av spillernes mentalitet. Enkelte av spillerne
hadde i storre grad en vekstmentalitet, der de s& pa den mentale treningen som nyttig
selv om den var i grenseland utfordrende i starten, og dermed fikk ekt motivasjon til &
fortsette nar de gradvis begynte & mestre treningen. Spillerne som i sterre grad hadde en

vekstmentalitet opplevde mer mestring og selvbestemt motivasjon.

Fra tilherighetskapitlene viste det seg at spillerne opplevde ulik grad av oppfelging fra
leerere og trenere. Pa skolen virket det som laererne var tilgjengelige, men at spillerne 1
storre grad ensket en tydeligere oppfelging og mer kontakt fra lererne. Nar de forst fikk
denne oppfelgingen var det noe som motiverte dem. Sosial stette fra lerere og trenere
var s@rlig viktig for spillerne 1 de periodene de var skadet. Bakgrunnen for det er at de
kan fole seg mer ensomme og isolerte i en slik periode, noe som kan redusere
motivasjonen deres. Spillerne var stort sett enige om at felleskapet spilte positivt inn
mot motivasjonen for mental trening, men at det var avhengig av hvor seriost
omgivelsene rundt hdndterte den mentale treningen. I skolesammenheng opplevde de at
mange 1 klassen ikke var like ambisigse lenger, noe som pavirket hvor serigst de tok
mental trening, som igjen pavirket leringsmiljoet i klassen. Enkelte opplevde ogsd at
omgivelsene rundt kunne spille negativt inn ved at det kunne bli sett pa som litt
strebersk eller rart & prioritere mental trening i hverdagen. I klubbsettingen var det mer
profesjonelt og mental trening ble i storre grad tatt serigst, noe som var med pa a
motivere spillerne ved at de kunne dele erfaringer, og opplevde en kollektiv innsats og

en ansvarliggjering ovenfor hverandre.

5.2 Studiens begrensninger og styrker
Mental trening er som nevnt tidligere 1 oppgaven i stadig utvikling, og ikke fullstendig

implementert hos skoler og klubber pa lik linje som fysisk, teknisk og taktisk trening.
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Spillerne 1 studien har dermed ikke vert utsatt for det i like stor grad som annen trening,
og har dermed mindre kunnskap og erfaringer rundt mental trening enn ved annen type
trening. I tillegg er det vanskeligere & male utvikling og effekten av det enn ved fysisk
trening, noe som kan gjore det krevende & svare pa spersmal rundt mestring.
Kombinasjonen av dette kan ha bidratt til spillerne ikke har kommet med svar som i stor
nok grad kommer i1 dybden vedrerende studiens problemstilling. Siden det er begrenset
med forskning pa akkurat dette temaet fra for av, og at jeg ville g i dybden pa deres
erfaringer om mental trening, ble det besluttet & benytte kvalitativ metode. Dette skaper
en begrensing ved at det blir et lite utvalg, og funnene fra studien kan dermed ikke
generaliseres. Likevel kan den ha vert med pa 4 sette sgkelys og inspirasjon om hva
som potensielt kan gjores bedre, og hva som gjeres bra rundt tilleringen og
oppfelgingen av mental trening i skole og klubb. Dette kommer jeg innpa i neste
delkapittel. I tillegg er det nedvendig & pépeke at ved bruk av tematisk analyse er denne
oppgaven avhengig av meg som forsker, kombinert med at jeg benyttet meg av bade en
deduktiv og induktiv tiln@rming. Hvis en annen forsker skulle gjennomfort samme
studie er det sannsynlig at det kunne dukket opp andre funn. Fordelen med denne
analysemetoden er at jeg selv tidligere har vert i noenlunde samme situasjon som
spillerne er i nd, og at jeg har vaert lerer for dette temaet pé en toppidrettslinje. Dermed
har jeg fatt erfare hvordan det er & vaere pa begge sidene av tilleringen av mental
trening, noe som potensielt gjorde det lettere for meg & komme innpd spillerne og {4 de

til & dele av sine erfaringer.

Utvalget i studien fulgte forholdsvis strenge kriterier for a skape et s& sammenlignbart
og reproduserbart datasett som mulig, innenfor den kvalitative metodens begrensinger
pa dette omradet. Likevel kunne dette vert spisset enda mer ved a for eksempel kun
inkludere ett kjonn, kun inkludere private eller offentlige toppidrettslinjer eller kun
inkludere klubber i1 den gverste divisjonen, og 1 tillegg intervjue spillere som tilherte
andre landsdeler. Likevel er det viktig & papeke tidsaspektet, og det skonomiske
aspektet inn, inn mot bakgrunnen for seleksjon av utvalg, da reising ville tatt klart mer
tid og veert ressurskrevende. Jeg ensket ogsa & avholde alle intervjuene fysisk, for & fa et
bedre totalinntrykk, noe som ekskluderte mulighetene for &4 eksempelvis intervjue
spillere digitalt fra andre landsdeler. Dette gjorde likevel at kvaliteten og inntrykkene

jeg fikk pé intervjuene ble enda sterkere.
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5.3 Veien videre

Selv om funnene fra denne studien ikke kan generaliseres kan spillernes erfaringer bidra
til & forsterke forskning som allerede er gjort pa feltet, i tillegg til at det kan bidra til
enkelte nyanser som ikke har blitt belyst like tydelig ved tidligere forskning. Disse
funnene kan vare med pa a utvikle praksis rundt hvordan laerere og trenere kan
tilrettelegge og tilpasse mental trening for spillere slik at de fir et sd godt utbytte som
mulig, og hvordan spillere selv kan benytte seg av mental trening for & utvikle seg som
fotballspillere. Avslutningsvis vil jeg jeg ogsa belyse hvordan funnene og arbeidet mitt
underveis med denne studien kan vare med pa 4 sette et sokelys for videre forskning pé

mental trening hos unge utevere i1 andre idretter.

I skolesammenheng har det blitt belyst at spillerne i storre grad foretrakk a gjennomfore
mental trening et annet sted enn 1 klasserommet. En mate dette kan tilrettelegges pa kan
veare a tilrettelegge for en kortere tilleeringsprosess i klasserom, slik at spillerne far den
nedvendige basiskunnskapen, for man senere tar dette ut pa feltet eller en annen arena
spillerne forbinder med trening. I tillegg kan spillerne i storre grad inkluderes i mental
trening pé skolen. Det virker ogsd som at det ville vert hensiktsmessig & porsjonere
dette jevnt utover et skoleér, fremfor & ha det som et emnekurs. Dette kan bidra til at
elevene ikke faller like raskt ut av rutinene sine, og i sterre grad gjennomferer trening
pa eget initiativ. At lerere er klar over mekanismene rundt motivasjon til 4 gjennomfere
mental trening for elever som ikke lenger er like ambisigse, og hvordan de elevene

pavirker mer ambisigse spillere, vil ogsd vare viktig.

Hvordan lerere og trenere leder spillerne vil som nevnt ha en stor innvirkning pé
spillernes motivasjon. Derfor er det viktig & papeke at det ikke kun er opp til lerere og
trenere hvordan de tilrettelegger mental trening pa best mulig méte, men ogsé hvordan
ledelse og administrasjon tilrettelegger for sa gode vilkar som mulig for at leerere og
treneres atferd er behovstettende og ikke kontrollerende, samt at elever og spillere selv
er klar over mekanismene rundt hvordan deres atferd pévirker lerere og treneres atferd.
Hva som kan gjeres av videre forskning innenfor dette temaet kan vaere sa mangt. Et
interessant aspekt kunne vart & sammenligne hvordan elever opplever tilretteleggelsen
av mental trening hos offentlige toppidrettslinjer sammenlignet med private. Det kunne
ogsa vert interessant 4 se pd forskjellen mellom spillernes opplevelse av & ha en mental

trener ansatt pa heltid, ssmmenlignet med klubber 1 toppfotballen som har det pa deltid.
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Det kunne ogsé vert spennende & se hvordan enda yngre spillere opplever mental
trening hvis dette implementeres 1 treningsarbeidet 1 akademialder. Et siste aspekt jeg
tenker kunne vaert narliggende & se pa er om man kan se noen forskjeller mellom
kjennene pa opplevelsen og anvendelsen av mental trening, og om mental trening ber

bli tilrettelagt ulikt basert pa kjonn for best mulig utbytte for hver enkelt spiller.

5.4 Konklusjon

Denne studien indikerer at tilfredstillelsen av autonomi, kompetanse og tilherighet
pavirker unge toppfotballspilleres opplevelse og anvendelse av mental trening pé ulike
maéter. Spillerne opplevde i storre grad en selvbestemt motivasjon hvis de selv fikk bidra
til valg av mental treningsmetode, hvis de mestret treningen og den var utfordrende nok,
samt hvis de sosiale omgivelsene var stettende og tok treningen pé alvor. I tillegg til at
tilfredstillelsen av behovene hadde ulike virkninger pa spillernes motivasjon hver for

seg viste det seg at behovene ogsé pavirket hverandre, og hangsammen.
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Figuroversikt

Figur 1: Kontinuum fra lav selvbestemmelse til hay selvbestemmelse. Figuren finnes i
“Overview of self-determination theory: An organismic dialectical perspective” av

Ryan & Deci, 2002, Handbook of self-determination research, 2, 3-33
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Vedleggsoversikt

Vedlegg 1: Intervjuguide
Vedlegg 2: Informasjonsskriv til intervjuobjektene (informert samtykke)

Vedlegg 3: Godkjennelse fra Norsk senter for forskningsdata
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Vedlegg
Vedlegg 1: Intervjuguide til spillerne.

Del 1: Kontekst av informant og introduksjon
1. Kan du fortelle litt om deg selv?

- Hvor lenge har du spilt fotball?

- Ambisjoner?

2. Har du drevet med andre idretter?

3. Hvordan havnet du i den klubben du er tilknyttet na?

- Egne onsker/ambisjoner?
- Familie — venner?

- Trener(e)?
4. Hvorfor valgte du & begynne pa en toppidrettslinje?

- Egne ensker/ambisjoner?
- Familie — venner?

- Trener(e)?
Del 2: Opplevelsen av mental trening, og motivasjonen for det

5. Utenom fotballtrening og annen fysisk trening, hva gjer du for & forbedre

prestasjonene dine pa banen?
- Hva er grunnen til at du gjer disse tingene?
6. Hvordan har du blitt introdusert for mental trening 1 klubb og pa skolen?

- Hvor ofte har du hatt det?
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- Hva slags typer?

7. Hvordan opplevde du tilleringen av mental trening?

- For teoretisk eller praktisk?
- Hvavar bra?

- Hva kunne vert bedre?

8. Hvilken type mental trening opplever du som mest nyttig for deg?

- Har dette endret seg etter gjentatt trening?
- Hvorfor liker du denne typen mental trening bedre enn andre typer?

- Hvorfor tror du dette fungerer/ikke fungerer?

9. Hva skal til for at du skal gjennomfere mental trening?

10. Hvor ofte benytter du deg av mental trening pa eget initiativ utenom skole og klubb?

- Hvilken type mental trening?

11. Har du merket noe fremgang som fotballspiller etter at du begynte med mental

trening?

12. Hvor mye/hvordan? pavirker det gjennomferingsevnen din at du selv velger hva

slags type mental trening du ensker 4 benytte deg av?

13. Hvor mye/hvordan? pavirker det gjennomferingsevnen din at du foler at du

behersker den mentale treningen.

14. Hvor mye/hvordan? pavirker det gjennomferingsevnen din at du samarbeider med
trenere/lagkamerater, eller gjennomferer mental trening samtidig med

trenere/lagkamerater?

15. Hvordan har oppfelgingen pa mental trening vert fra lerere og trenere?

- Hvordan kunne denne oppfelgingen blitt gjort annerledes?

16. Snakker du om mental trening med medelever og medspillere?
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- Deler dere de samme synspunktene om mental trening?

17. Ser du for deg at du kommer til & fortsette med mental trening i fremtiden? Og

hvorfor?
Del 6: Avslutning

18. Helt avslutningsvis ensker jeg 4 hore om det er noen temaer som ikke er tatt opp

som du ensker & fremheve som viktig for dine erfaringer?

- Takke for intervjuet
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Vedlegg 2: Informasjonsskriv til intervjuobjektene (informert

samtykke)

Vil du delta i forskningsprosjektet

«Hvordan opplever norske juniorspillere mental trening, og hvilken rolle

spiller selvbestemt motivasjon pa anvendelsen av det?»

Dette er et spersmél til deg om a delta i et forskningsprosjekt hvor formélet er &
underseke hvordan mental trening oppleves hos elever pa toppidrettslinjer som spiller 1
en toppfotballklubb, og hvordan anvendelsen av mental trening pavirkes av spillernes
selvbestemte motivasjon. I dette skrivet gir vi deg informasjon om maélene for prosjektet

og hva deltakelse vil innebare for deg.

Formal

Dette forskningsprosjektet er en masteroppgave innenfor idrettsvitenskap ved Norges
Idrettshogskole. Formaélet er & se nermere pa hvordan fotballspillere i junioralder, tilknyttet
toppidrettslinje pé siste aret, og som spiller for en klubb i en av de to everste divisjonene for
kvinner og menn, opplever bruken av mental trening. Hensikten er ogsa og se pa hvordan
motivasjonen hos hver enkelt spiller pavirker opplevelsen og bruken av mental trening i
hverdagen, og hvordan bade klubb og skole er med pé 4 tilrettelegge for mental trening hos hver
enkelt. Derfor vil det bli gjennomfort intervjuer med et utvalg av seks ulike spillere som havner
innenfor disse to kravene, og derfor vil jeg intervjue akkurat deg til dette forskningsprosjektet

som gar over en periode pé ett ar.

Hvem er ansvarlig for forskningsprosjektet?

Prosjektet vil bli gjennomfort av Jergen Solvang Nilsen. Hovedveileder er Siv Gjesdal, og
biveileder er Frank Abrahamsen. Alle er tilknyttet Norges Idrettshagskole som

behandlingsansvarlig institusjon.

Hvorfor far du spersmal om 4 delta?

Bakgrunnen for at du fir spersmal om 4 delta er din rolle som elev i 3.klasse pé en VGs

toppidrettslinje, og din hverdag tilknyttet en klubb i en av de to everste divisjonene i fotball. For
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a fa svar pa forskningsspersmalene er det viktig at deltakerne i dette prosjektet er ambisigse
fotballspillere som har et forhold til mental trening, og har blitt eksponert for dette i bade skole
og klubb. Det er til sammen seks spillere som skal delta i dette prosjektet.. Begge kjonn vil bli
rekruttert til dette prosjektet, og spillerne vil bli kontaktet gjennom egne kontakter, samt

kontaktene til mine veiledere.

Hva innebzerer det for deg a delta?

Innhenting av data til dette forskningsprosjektet foregar gjennom dybdeintervjuer med hver
spiller. Det inneberer at du som deltaker mater til et engangsintervju pa et tidspunkt og sted
som passer deg, for et intervju som varer rundt en time. Det vil bli brukt en lydopptaker slik at
jeg formidler deltakernes ord riktig, samt at jeg kan ga tilbake til intervjuet senere og innhente
den nedvendige informasjonen som trengs for prosjektet. Under intervjuet vil jeg stille deg
spersmal tilknyttet din hverdag som fotballspiller og elev, serlig rettet inn mot hvordan du
opplever anvendelsen av mental trening, og hvordan kunnskapen om mental trening blir
formidlet fra bade skole og klubb. Lydopptaket vil bli slettet etter at transkripsjonen er ferdig,
og du vil underveis velge fritt om du vil svare eller unnlate & svare pa spersmal, uten at dette vil
ha noen konsekvenser for deg underveis eller i etterkant. Du vil ogsa i etterkant f& muligheten til
a se transkripsjonen av ditt eget intervju for det brukes i prosjektet. Da kan du bdde legge til

og/eller fjerne informasjonen tilknyttet intervjuet.

En mulig fordel med & delta i forskningsprosjektet er at du kan fa en dypere innsikt rundt egne
refleksjoner og tanker rundt din bruk og opplevelse av mental trening, og gjennom dette
potensielt kunne endre ting, eller fortsette & gjore ting som du etter refleksjon, foler at fungerer.
Dine tanker vil ogsé kunne hjelpe andre utevere til & forstd den potensielle viktigheten av
mental trening, samt hvordan tilleeringsprosessene til skoler og klubber kan utvikles. Du vil ogsa
i forkant av intervjuet fa muligheten til & lese gjennom intervjuguiden. Da vil du ha en sterre

forstaelse over hva jeg ensker & vite mer om, og det er bare a ta kontakt om det er gnskelig.
Det er frivillig 4 delta

Det er frivillig & delta i prosjektet. 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.

Ditt personvern — hvordan vi oppbevarer og bruker dine opplysninger
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Vi vil bare bruke opplysningene om deg til formélene vi har fortalt om i dette skrivet.

Vi behandler opplysningene konfidensielt og i samsvar med personvernregelverket.

o Behandlingsansvarlig institusjon er Norges Idrettshagskole. De som vil ha
tilgang til opplysningene om deg er kun meg som mastergradsstudent (Jorgen
Solvang Nilsen), hovedveileder Siv Gjesdal og biveileder Frank Abrahamsen.

« Navnet og andre personopplysninger vil jeg erstatte med en kode som lagres pa
egen navneliste adskilt fra gvrige data og last inne 1 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 2023. Personopplysninger og opptak blir slettet pd en sikker

og fullstendig méte etter endt masterprosjekt.
Dine rettigheter

Sa lenge du kan identifiseres i datamaterialet, har du rett til:

- Innsyn 1 hvilke personopplysninger som er registrert om deg, og & fa utlevert
en kopi av opplysningene,

- A fa rettet personopplysninger om deg

- A f4 slettet personopplysninger om deg

o - A sende klage til Datatilsynet om behandlingen av dine personopplysninger.
Hva gir oss rett til 4 behandle personopplysninger om deg?
Vi behandler opplysninger om deg basert pa ditt samtykke.

P4 oppdrag fra Norges Idrettshogskole har NSD — Norsk senter for forskningsdata AS
vurdert at behandlingen av personopplysninger 1 dette prosjektet er 1 samsvar med

personvernregelverket.

Hvor kan jeg finne ut mer?
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Hvis du har spersmaél til studien, eller ensker a benytte deg av dine rettigheter, ta

kontakt med:

e - Norges Idrettshagskole ved veileder Siv Gjesdal via mail: sivg@nih.no,
biveileder Frank Abrahamsen via mail: frankea@nih.no eller student Jorgen

Solvang Nilsen via mail: jsolvangnilsen@gmail.com

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

Norges Idrettshogskole

Hvis du har spersmal 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 pé telefon: 55 58 21 17.

Med vennlig hilsen

Siv Gjesdal Frank Abrahamsen Joargen Solvang Nilsen
(Forsker/veileder) (Forsker/veileder)

Samtykkeerklering

Jeg har mottatt og forstatt informasjon om prosjektet: Hvordan opplever norske
juniorspillere mental trening, og hvilken rolle spiller selvbestemt motivasjon pa

anvendelsen av det? Og har fatt anledning til 4 stille spersmal. Jeg samtykker til:

[J & delta i intervju

] at mine personopplysninger lagres til prosjektslutt i 2023

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

(Signert av prosjektdeltaker, dato)
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Vedlegg 3: Godkjennelse fra Norsk senter for forskningsdata

NSD Vurdering av behandling av personopplysninger

Referansenummer
438021
Vurderingstype

Standard

Dato

07.07.2022

Prosjekttittel

Hvordan opplever unge fotballspillere mental trening 1 praksis: et
motivasjonsperspektiv.

Behandlingsansvarlig institusjon

Norges idrettshogskole / Institutt for idrett og samfunnsvitenskap

Prosjektansvarlig

Siv Gjesdal

Student

Jorgen Solvang Nilsen

Prosjektperiode

08.08.2022 - 30.05.2023

Kategorier personopplysninger
e Alminnelige
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Lovlig grunnlag

o Samtykke (Personvernforordningen art. 6 nr. 1 bokstav a)

Behandlingen av personopplysningene er lovlig s fremt den gjennomferes som oppgitt
i meldeskjemaet. Det lovlige grunnlaget gjelder til 30.05.2023.

Meldeskjema

Kommentar

OM VURDERINGEN

Personverntjenester har en avtale med institusjonen du forsker eller studerer ved. Denne
avtalen inneberer at vi skal gi deg rdd slik at behandlingen av personopplysninger i
prosjektet ditt er lovlig etter personvernregelverket.

Personverntjenester har na vurdert den planlagte behandlingen av personopplysninger.
Viér vurdering er at behandlingen er lovlig, hvis den gjennomfores slik den er beskrevet
1 meldeskjemaet med dialog og vedlegg.

VIKTIG INFORMASJON TIL DEG

Du ma4 lagre, sende og sikre dataene i trdd med retningslinjene til din institusjon. Dette
betyr at du ma bruke leveranderer for sperreskjema, skylagring, videosamtale o.1. som
institusjonen din har avtale med. Vi gir generelle rad rundt dette, men det er
institusjonens egne retningslinjer for informasjonssikkerhet som gjelder.

DEL PROSJEKTET MED PROSJEKTANSVARLIG (la std ved studentprosjekt).

Det er obligatorisk for studenter & dele meldeskjemaet med prosjektansvarlig (veileder).
Det gjores ved a trykke pa “Del prosjekt” i meldeskjemaet. Om prosjektansvarlig ikke
svarer pa invitasjonen innen en uke ma han/hun inviteres pa nytt.

TYPE OPPLYSNINGER OG VARIGHET

Prosjektet vil behandle alminnelige kategorier av personopplysninger frem til
30.05.2023.

LOVLIG GRUNNLAG

Prosjektet vil innhente samtykke fra de registrerte til behandlingen av
personopplysninger. Vér vurdering er at prosjektet legger opp til et samtykke i samsvar
med kravene i art. 4 og 7, ved at det er en frivillig, spesifikk, informert og utvetydig
bekreftelse som kan dokumenteres, og som den registrerte kan trekke tilbake. Lovlig
grunnlag for behandlingen vil dermed vere den registrertes samtykke, jf.
personvernforordningen art. 6 nr. 1 bokstav a.
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PERSONVERNPRINSIPPER

Vi vurderer at den planlagte behandlingen av personopplysninger vil felge prinsippene i
personvernforordningen om: ¢ lovlighet, rettferdighet og dpenhet (art. 5.1 a), ved at de
registrerte far tilfredsstillende informasjon om og samtykker til behandlingen
formélsbegrensning (art. 5.1 b), ved at personopplysninger samles inn for spesifikke,
uttrykkelig angitte og berettigede formaél, og ikke viderebehandles til nye uforenlige
formal * dataminimering (art. 5.1 ¢), ved at det kun behandles opplysninger som er
adekvate, relevante og nedvendige for formélet med prosjektet « lagringsbegrensning
(art. 5.1 e), ved at personopplysningene ikke lagres lengre enn nedvendig for & oppfylle
formélet

DE REGISTRERTES RETTIGHETER

Vi vurderer at informasjonen om behandlingen som de registrerte vil motta oppfyller
lovens krav til form og innhold, jf. art. 12.1 og art. 13. Sa lenge de registrerte kan
identifiseres i datamaterialet vil de ha felgende rettigheter: innsyn (art. 15), retting (art.
16), sletting (art. 17), begrensning (art. 18) og dataportabilitet (art. 20). Vi minner om at
hvis en registrert tar kontakt om sine rettigheter, har behandlingsansvarlig institusjon
plikt til & svare innen en méned.

FOLG DIN INSTITUSJONS RETNINGSLINJER

Vi legger til grunn at behandlingen oppfyller kravene 1 personvernforordningen om
riktighet (art. 5.1 d), integritet og konfidensialitet (art. 5.1. f) og sikkerhet (art. 32). Ved
bruk av databehandler (sporreskjemaleverander, skylagring eller videosamtale) ma
behandlingen oppfylle kravene til bruk av databehandler, jf. art 28 og 29. Bruk
leveranderer som din institusjon har avtale med. For & forsikre dere om at kravene
oppfylles, mé dere folge interne retningslinjer og eventuelt radfere dere med
behandlingsansvarlig institusjon.

MELD VESENTLIGE ENDRINGER

Dersom det skjer vesentlige endringer 1 behandlingen av personopplysninger, kan det
vaere ngdvendig & melde dette til oss ved & oppdatere meldeskjemaet. For du melder inn
en endring, oppfordrer vi deg til & lese om hvilke type endringer det er nedvendig a
melde: https://www.nsd.no/personverntjenester/fylle-ut-meldeskjema-for-
personopplysninger/melde-endringer-i-meldeskjema Du md vente pd svar fra oss for
endringen gjennomfores.

OPPFOLGING AV PROSJEKTET

Vi vil folge opp ved planlagt avslutning for & avklare om behandlingen av
personopplysningene er avsluttet. Kontaktperson hos oss: Sturla Herfindal

Lykke til med prosjektet!
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