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Sammendrag

| handballen er det liten tradisjon for at spillerne er med pa & bestemme innholdet i treningen.
Med bakgrunn i dette har masteroppgaven undersgkt om en kort periode med
handballspesifikk egentrening kan forbedre tekniske ferdigheter som utgverne selv gnsker a
trene pa. Utgverne utarbeidet selv en prestasjonsprofil med kartlegging av kravene til sin
spillerposisjon og rangerte deretter egne ferdigheter. Etter dette utarbeidet spillerne
prosessmal rettet mot en eller to selvvalgte teknikker.

| et forsgk pa & se problemstillingen fra flere ulike sider, ble metodetriangulering
anvendt. Her kombinerte jeg kvantitative data fra spillernes far- og etter-rangering i
prestasjonsprofilene, med egne observasjoner av treningen, samt intervjuer med spillere fra
ulike posisjoner etter endt egentreningsperiode. Dette for a sikre en bred forstaelse av hvordan
spillerne opplevde den handballspesifikke egentreningen og pavirkning pa teknikk.

Funnene underbygger resultater fra tidligere forskning om at prestasjonsprofiler,
malsetting og selvbestemmelse i trening ofte virker prestasjonsfremmende. Selv om
egentreningen kun varte 8*15 minutter, opplevde spillerne fremgang i den selvvalgte
teknikken. Arsaker til dette s& ut til & vaere at spillerne ble mer bevisste om ulike krav til
spillerposisjonene, og hva de matte trene pa for a bli bedre. Bevisstheten farte til nyttige
refleksjoner og gkt kunnskap hos utgverne. Det at spillerne trente spesifikt, og ikke matte
tenke pa mange ulike krav samtidig, var ogsa positivt for utviklingen av prosessmalet. De
gode erfaringene og de konstruktive tilbakemeldingene spillerne fikk underveis bidro til at
spillerne opplevde forbedring av ferdigheter, mestringstro og motivasjon for teknikktrening.

Funnene impliserer at handballtrenere og andre trenere i ballspill bgr vurdere a teste ut
metoden. Far oppstart ma en anbefale at treneren har noe kunnskap om prestasjonsprofiler og
malsettingsarbeid, og er bevisst pa at de ulike spillerne far nok repetisjoner. Det individuelle
fokuset passer godt inn i en «off-season»-periode, men kan trolig ogsa fungere i sesong, siden
hver sekvens gar raskt. Trenere kan ogsa preve ut egne varianter, ettersom prestasjonsprofiler

og malsetting fungerer hver for seg og innenfor andre tema enn teknikk.
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Forord

Nar jeg na leverer inn min masteroppgave i mai 2024, har jeg jobbet regelmessig med denne i
naermere to ar. Det har vaert en fglelsesmessig berg- og dalbane, men det har mest av alt veert
veldig laererikt og trolig gjort meg til en bedre larer og trener. Jeg er faktisk litt stolt av a
kunne levere et skriftlig vitenskapelig arbeid pa tross av moderate forutsetninger innen
skriving, engelsk og forskning generelt. Leeringskurven har vert enormt bratt, og jeg tror na
jeg har gode muligheter til & kunne forbedre min 2’er fra norskeksamen i 2009.

Min veileder Michael Reinboth har gjort en uvurderlig jobb i denne prosessen. Han har veert
«pa» hele veien, noe som har gjort at jeg har jobbet jevnt og trutt sa a si daglig i ett og et halvt
ar. Michaels kunnskap om motivasjonsteorier og mentale prosesser hos idrettsutgvere har
hjulpet meg mye, og veert avgjerende for at jeg na leverer til normert tid. Han har ogsa
inspirert meg til & velge metodetriangulering og inkludere prestasjonsprofiler, noe jeg er

veldig takknemlig for.

Mange har undret seg over hvorfor jeg ville melde meg opp til et masterstudium med to sma
barn hjemme og full jobb ved siden av. Dette har latt seg gjere fordi jeg har en fantastisk
samboer og mentor i min kjaere Kristin. | tillegg til & bidra til med tilrettelegging for skriving,
har hun gitt meg veiledning pa hvordan jeg kan lgse ulike utfordringer jeg har mett pa i
prosessen, og alltid motivert meg nar jeg har veert litt «nede».

Takk skal ogsa min fetter Sigmund Forberg ha, for korrekturlesing fgr innlevering.
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Kapittel 1: Innledning

Héndball er en fartsfylt lagidrett som stiller krav til bade, teknikk, taktikk, samarbeid, mentale
ferdigheter og god fysikk. For & prestere godt i kamp er spillerne blant annet avhengig av &
vinne «en mot en»-dueller og de individuelle ferdighetene er derfor avgjerende. Den tekniske
utforelsen er en viktig faktor for overliste motstander og skal man utvikle en teknikk, kreves
det mange repetisjoner og en treningsstruktur som tillater gjentakelse, terping, og individuell
tilpasning av hva de ulike utgverne trenger 4 trene pa (Gjerset et al., 2016). A serge for at
spillerne fér trent p4 denne maten er naturligvis ogsa viktig for lagets utvikling. Nar det
kommer til individuell teknikktrening meg over om a gé pé nar det gjelder treningskulturen 1

héndballen, og ensket derfor & underseke handballspesifikk egentrening nermere.

Med bakgrunn som spiller, trener og idrettslarer, har det vokst frem en interesse for hvordan
man kan optimalisere handballspilleres utvikling av teknikk. Egentrening som konsept, som
jeg har erfaring med som larer, er en form for trening som legger til rette for
medbestemmelse ved at uteveren bestemmer innhold og malsetting selv. En slik kontekst vil
kunne bidra til at uteverne utvikler seg individuelt og at deres forbedrede ferdigheter i neste
omgang vil gagne laget. [ hdndballen virker denne formen a vare lite brukt. Dette inntrykket
baserer seg i stor grad av mine egne erfaringer, men ogsa heyt profilerte spillere som for
eksempel landslagsspiller Magnus Sendena har til gode & oppleve en strukturert og

selvbestemt tilnerming til teknikktrening (personlig kommunikasjon, 4.april 2024).

Mangelen pa organisert egentrening og selvbestemmelse 1 treningsplanleggingen, kan skyldes
flere ting. En mulig forklaring er at det rdder usikkerhet om hvordan denne type trening kan
organiseres eller ogsé at trenerne ikke foler de kan ta seg tid individuell tekniske trening. I
masterprosjektet er mélet nettopp & undersegke hvordan egentrening kan implementeres 1
handballsammenheng, for & utvikle spillernes tekniske ferdigheter gjennom & strukturere
prosesser knyttet til malsettingsarbeid og selvbestemmelse. Idéen er at dette kan lede til
mestringstro, ekt motivasjon for trening og refleksjon om egen utvikling hos spillerne.
Selvbestemmelse 1 idrett har vist seg a vaere serlig viktig for indre motivasjon og prestasjon
(Vallerand et al., 1987), og i malsettingsarbeid kan dette viktig element for & sikre fremgang i
teknikktreningen (Locke & Latham, 2012, s. 625). Jeg mistenker at vi i handballmiljeet

ubevisst undergraver betydningen av selvbestemte mél i forseket pa & inkludere hele laget i
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komplekse samarbeidsevelser 1 enhver gkt, og vil mene at handballspillere per 1 dag ofte star

uten mulighet for & pavirke innholdet i treningen selv.

Helt spesifikt har jeg forsekt & se nermere pa om egentrening kan eke tekniske ferdigheter for
héndballspillere pa hoyt nivd i Norge. Forskningsobjektene har benyttet prestasjonsprofiler, et
verktoy som nettopp fremmer selvbestemmelse og —refleksjon. Spillerne har gruppevis
kartlagt ulike tekniske krav som er viktig for den aktuelle spillerposisjonen, for spillerne
individuelt rangerte teknikkene fra 1-10. Deretter utarbeidet hindballspillerne ett eller to
prosessmal, maltypen som gir best effekt pa & forbedre teknikk (Kingston & Hardy, 1997), og
valgte gvelser som de selv mente kunne gjore at de ble bedre i de aktuelle ferdighetene. En
egentreningssekvens varte 1 15 minutter og var en del av handballagets treningsplan over étte
okter 1 en forberedelsesperiode (mai-juni) hvor det typisk er rom for fokus pé individuelle

ferdigheter.

Oppgaven tar sikte pa a se pa spillernes fremgang i teknikk, men ogsé hvordan
egentreningsmetoden fungerer. Arsaken til dette er at jeg onsket 4 avklare hvorvidt
egentrening pavirker spillernes tekniske treningsarbeid. I de folgende kapitler vil jeg
presentere en oversikt over hadndballens og egentreningens egenart, for jeg presenterer
oppgavens teoretiske perspektiver og forskning pd feltet. Videre legger jeg frem oppgavens
metode, for undersokelsens resultater blir presentert. Til slutt diskuterer jeg funnene opp imot
prosjektets teoretiske forankring og drefter hvordan trenere i handball kan ta i bruk denne

egentreningsmetoden til nytte for sine spillere og lag.

1.1 Problemstilling

| denne masteroppgaven var det gnskelig a finne mer ut av hvordan en handballspesifikk
egentreningsperiode med fokus pa teknikk kunne fungere sammen med prestasjonsprofiler og
malsetting, for spillere pa hgyt nasjonalt niva. Problemlgsningen ble dermed som falgende:
”Kan handballspesifikk egentrening forbedre tekniske ferdigheter? -En undersgkelse av
handballspilleres opplevelse av selvbestemt trening, prestasjonsprofil og prosessmal
Spillernes subjektive vurdering av 1-2 selvvalgte tekniske malsettinger ble malt far og etter
perioden, og for a finne flere praktiske og utfyllende svar pa problemstillingen ble det

gjennomfart deltagende observasjon underveis og intervjuer etter endt periode.
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1.2 Forskerens bakgrunn

Som tidligere handballspiller pa hgyt nasjonalt niva trente jeg mye teknisk trening pa
egenhand. Pa den tiden var jeg sveert treningsvillig, og la ned mye ekstra trening slik at jeg
nadde opp til de tekniske kravene i min posisjon. Det kunne vare a leere seg en ny finte, et
trickskudd eller noe annet som var gagy. Ggy var det nettopp, fordi jeg stod fritt til & bestemme
innholdet i treningen selv. Det ga meg selvtillit og motivasjon til a bli en bedre
handballspiller, og sikret at jeg fikk nok repetisjoner i de teknikkene jeg hadde lyst a lere

meg.

Etter endt bachelorgrad pa Norges Idrettshggskole i 2012 gikk jeg over i jobb som idrettslaerer
pa en videregaende skole. Her har jeg opparbeidet meg erfaring med egentrening i fag som
Toppidrett, Aktivitetslere, Treningsleere, og Kroppsgving — der treningsplanlegging og
selvbestemt trening er en viktig del av oppleringen. Jeg har prevd ut ulike varianter i
undervisning, ogsa handballspesifikke perioder som ligner pa metoden dette masterprosjektet
undersgker. Jeg har ogsa prevd ut lignende metoder med ulike handballag jeg har trent, med
varierende hell, og undret meg hvorfor det ikke jobbes mer strukturert med individuell

ferdighetsutvikling i handballmiljget.

Etter mange ar i laerer- og trenerjobb har jeg gradvis blitt mer motivert for videre studier, og
hgsten 2022 begynte jeg pa masterutdanning ved USN. Jeg gnsket & gke min kunnskap pa et
omrade jeg allerede hadde stor interessere, og landet pa a nettopp fordype meg i egentrening
som metode i handballsammenheng. Mine erfaringer som idrettslarer, handballspiller og
handballtrener de siste 20 arene har naturligvis vert med pa a forme prosjektet, men ogsa
krevd apenhet for nye lgsninger og etablert teori og forskning pa individuell

ferdighetsutvikling.

Kapittel 2: Handballens egenart

Handball eller «team handbold» er et innendgrs invasjonsspill som foregar pa en 20x40 m
bane. Sporten har utviklet seg raskt fra a spille handball pa grusen pa 1950-80 tallet, noe som
har gjort at handball er blitt vanskelig a bedrive som uorganisert aktivitet (Ronglan, 2022, s.
25-26). | likhet med andre invasjonsspill er malet & «invadere» motstanderlagets side, og
prgve a score mal i det 3x2m store malet. Samtidig handler det naturligvis a forhindre at

motstanderlaget gjgr det samme (Ronglan, 2022, s. 50). Pa seniorniva spilles kamper & 30
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minutter og spillet kjennegenes av hgyt tempo, mye fysisk kontakt og mange scoringer. |
kamp er det seks utespillere pluss en malvakt, med inntil sju innbyttere pa sidelinjen (Wagner
et al., 2014). Posisjonene pa banen bestar av to kantspillere ytterst pa hver side, tre bakspillere

og en linjespiller neermere midten.

Handball er delt inn i atte ulike spill-faser, hvor de to fasene som man bruker mest tid pa bade
I trening og kamp er etablert forsvar og etablert angrep (Gjerset et al., 2020, s. 220-221). Det
er ogsa disse to fasene som er mest aktuelle for denne oppgaven. | etablert forsvar/angrep er
alle utespillerne foran ett mal, og forsgker a finne gode individuelle og kollektive lgsninger

som farer til eller forhindrer scoring.

2.1 Handballsesongen

I norsk eliteserie og 1.divisjon bestar handballsesongen av ulike perioder, med typisk tre
forberedelsesperioder, 2 lengre konkurranseperioder og 3 avkoblingsperioder.
Konkurranseperiodene utgjer 2/3 av aret, og grunnet den store kampbelastningen blir taktikk
og samarbeid hgyt prioritert i treningssammenheng i denne perioden (Gjerset et al., 2016, s.
235-336). Den fysiske belastningen pa spillergruppa er ofte stor, men dette varierer innad i

spillergruppen.

Uteverne har ofte 2-3 avkoblingsperioder i sesongen, hvor en avvikler "ferie” fra handballen
og bedriver trening som ofte skal forbedre fysiske ferdigheter (Gjerset et al., 2016, s. 471).
Denne perioden benyttes ulikt av utgverne, hvor noen trolig hviler mye, henter motivasjon,
mens andre bruker tiden effektivt med & gke egen fysisk kapasitet. (Gjerset et al., 20186, s.
471). (Eget arbeid, 2022, s. 4. Eksamensoppgave USN). Handballmiljgene kaller ofte dette for

egentreningsperioder, hvor de ofte skal fglge treningsprogrammer gitt av trenerne.

Etter en avkoblingsperiode, starter en forberedelsesperiode, der den farste perioden (ofte i
mai-juni) har lagene i ulik grad har mer fokus pa individuell utvikling frem mot offisielle
kamper (Gjerset et al., 2016, s. 470). Det er da vanlig a legge opp til noe mer fysisk trening og
individuell teknisk trening i fellesgkter, men det er stor variasjon i hvordan ulike klubber
legger til rette for dette. Noen klubber gjennomfarer ogsa spillersamtaler i denne perioden,
hvor tekniske krav og ferdigheter kan bli en del av samtalen (M. Sgndend, personlig

kommunikasjon 4. april 2024). | mange handballmiljg, er det vanlig at spillere far beskjed om
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a skyte valgfrie skudd fra deres spillerposisjon, men som bade jeg og Sendena (personlig
kommunikasjon 4. april 2024) har erfart, blir dette ofte ustrukturert og utbytte er nok

minimalt.

Det er i handballspillerens forberedelsesperioder, hvor det ikke er offisielle kamper, at
spilleren har mest tid til & utvikle sine individuelle ferdigheter, og dermed kan prioritere dette
(Gjerset et al., 2016, s. 470; M. Sgndena, personlig kommunikasjon 4. april 2024). Her kan
man ha flere repetisjoner pa ett omrade, fokus er rettet mot dette, og trenerne har mulighet til
a legge til rette for mer mestringsorientert individuell trening (Kristiansen & Berntsen, 2021,
s. 66). Det til forskjell fra andre faser, der kollektiv, resultatorientert og taktisk trening ma
prioriteres (Kristiansen & Berntsen, 2021, s. 66). (Eget arbeid, 2022, s. 4. Eksamensoppgave
USN).

Fra et trenerperspektiv er det mange ulike hensyn og malsettinger som ma tas hensyn til i
lgpet av aret. Spillerne har ulike individuelle malsettinger, laget har andre malsettinger og
man har kanskje et styre og sponsorer som krever seier pa seier. Disse dilemmaene ma
trenerapparatet sta i (Ronglan, 2022, s. 125), er noe som kan ga ut over det & prioritere

handballspesifikk egentrening i de ulike periodene.

2.2 Arbeidskrav i handball

Handball er en dpen idrett, hvilket betyr at utgverne ikke pa forhand kan vite hvordan spillet
utvikler seg (Gjerset et al., 2016, s. 225-227). Dette gjer at idretten ogsa stiller haye krav til
utevernes ferdigheter eksempelvis for & kunne finne lgsninger i et uforutsigbart spill som bade
er fysisk og psykisk krevende (Gjerset et al., 2020, s. 218) og de mange kravene spiller inn pa

teknikkens utfgrelse pa ulike mater.

Duellspill er viktig i handball, og duellene er ofte en-mot-en, der hvor spillerne gnsker a
overliste motstanderen ved a finte, skyte rundt eller lure motspilleren pa en eller annen mate.
Disse en-mot-en-duellene er i sum helt avgjerende for prestasjonen og utfallet i kamper.
(Wagner et al., 2014). | tillegg til at man pa de fleste posisjoner ma vere store og sterke ma
spillerne ha god aerob kapasitet for & holde tempo og konsentrasjon oppe nar de spiller pa
hayt niva (Wagner et al., 2014). Forskning har vist at mentale ferdigheter som konsentrasjon,

stressmestring, selvtillit, forberedelser og motivasjon er avgjgrende for a lykkes pa et hgyt
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niva i handball (Wagner et al., 2014), og for a vinne de individuelle duellene, er spilleren
avhengig av teffhet, klokskap og tro pa seg selv (Ronglan, 2022, s. 64). Spillerne blir stadig
satt under et mentalt press hvor det bl.a. er viktig & holde god konsentrasjon og et passende
spenningsniva. De mentale ferdighetene ser ogsa ut til 2 gke med erfaring (Gonzales et al.,
2013 i Wagner et al., 2014), noe som kanskje kan forklare at en 28-aring ofte holder et hayere

niva enn en 18 ar gammel handballspiller.

En god handballspiller ma ogsa ha god disiplin innenfor lagets rammer bade i forsvar og
angrep, men spilleren ma ogsa kunne finne egne individuelle lgsninger som vil gagne laget
(Silva, 2006 i Wagner et al., 2014), og da ma spilleren ha gode tekniske ferdigheter. Det siste
krever tro pa at man kan mestre oppgaven, noe unge handballspillere pa hayt niva har bedre

forutsetninger for enn de pa lavere niva (Wilhelm et al., 2013 i Wagner et al., 2014).

2.3 Teknikkinnlaering i handball

Teknikk defineres som «hvordan vi lgser en gitt bevegelsesoppgave» (Gjerset et al., 2016, s.
223) og for a bli god ma man tilfredsstille ulike tekniske krav som stilles i idretten man
bedriver. Det stilles ulike tekniske krav til de ulike spillerposisjonene sa utgverne ma legge
ned mye tid til dette, spesielt hvis man spiller pa flere posisjoner. Mentale, fysiske og
koordinative egenskaper kan pavirke teknikken i ulik grad (Gjerset et al., 2016, s. 224), og
eksempelvis i skudd og finter er god maksimal og eksplosiv styrke kombinert med teknikk
avgjgrende for & oppna en god utfarelse (Wagner et al., 2014). Teknikkinnlaeringen apner for
noe kreativitet hos utgveren i form av valg av tema eller gvelser nar dette skal trenes pa, men
hvordan en spesifikk teknikk burde gjennomfares er ganske satt. Mange av teknikkene tar ofte
lang tid & lzere seg fordi de bestar av kompliserte bevegelser i mange ledd, (Gjerset et al.,
2016, s. 451), og tilsier at teknikktrening bgr bli prioritert i denne idretten.

I innleaeringen skiller litteraturen mellom fire stadier i en teknikkinnlaering. Tilvenningsfasen
handler om & skaffe seg kunnskap og et godt bilde av hva som kreves i teknikken, og ut ifra
dette ber utaveren velge delgvelser som passer til teknikken (Brattenborg & Engebretsen,
2007, s. 104; Gjerset et al., 2016, s. 227). Her kan treneren eller andre vise hvordan
bevegelsene burde gjares, og utgveren kan lare av dette. | en handballkontekst hvor en
kantspiller vil trene pa fallteknikk, kan utaveren benytte hel — del metode ved a farst lare seg
god fallteknikk uten fart farst. (Giske et al., 2013, s. 47). Det neste stadiet kalles for
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grovkoordineringsstadiet, og gar ut pa a prgve ut hele bevegelsen med gjentatte repetisjoner,
gjerne med veiledning eller bruk av video. Her er det lurt med et rolig tempo til & begynne
med, og nar man nesten mestrer ferdigheten helt er man i finkoordineringsstadiet. Her handler
det om detaljer i bevegelsen, og i et langskudd i handball kan dette handle om antall cm
mellom arm og skulder, eller andre detaljer. Nar utgveren og treneren er forngyd med nivaet
pa den innlarte teknikken, gjelder det & automatisere bevegelsen, og deretter skape
bevegelsen igjen og igjen. Forhapentligvis ender utgveren i det man kaller
automatiseringsstadiet som gar ut pa at malsettingen om a ha lert seg en ny teknikk er nadd
og at bevegelsen gar av seg selv, uten at spilleren tenker over det. Et nytt motorisk program er
lagret i lillehjernen og spilleren har en ny teknikk i repertoaret sitt. (Gjerset et al., 2016, s.
227-229). Varigheten pa denne leringsprosessen varierer, men det handler om a fa nok
repetisjoner med god kvalitet med passende gvelser for & oppna en god utvikling. 1 et
pedagogisk perspektiv, men ogsa i denne konteksten, kan vi si at erfaringen som individet
opparbeider seg er grunnlaget for leeringen. Som John Dewey (i Ronglan, 2022. s. 73) sier
det: «learning by doing».

Mange timer malbevisst trening (deliberate practice) er ngdvendig om man skal oppna
eliteniva i idrett (Ericsson et al., 1993; Macnamara et al., 2019). | tekniske idretter som
handball, krever det at utgverne er bevisst pa hva han/hun ma trene pa for a utvikle seg. Her
kan en kunnskapsrik trener bidra mye. Treneren har sann sett en viktig rolle i det & fremme
malbevisst trening og motivasjon for utvikling hos utgveren (Abrahamsen & Gitsge, 2019, s.
13; Macnamara, 2019).

| innleeringen av ny teknikk er det vanligst & benytte eksplisitt leeringsmetode. Kort forklart
handler dette om at trener eller andre gir instruksjon til utgveren hvordan teknikken skal
utfgres. Denne metoden gar ofte raskere, og man kontrollerer gjerne at utgveren forholder seg
til reglene og de bevegelsene som man som trener «vet» fungerer best i handball. Samtidig er
denne leeringsmetoden blitt kritisert for at all instruksjonen kan fare til at utgveren ikke evner
a tenke kreativt nok i ulike situasjoner som oppstar pa for eksempel handballbanen (Ronglan,
2022, s, 88-91). Dette oppstar fordi utaveren har blitt fortalt hva som er rett og galt, og nar det
da oppstar noe utforutsett kan det bli vanskelig a handtere i spillsituasjon, men det det kan
ogsa vaere hemmende for utviklingen generelt (Ronglan, 2022, s. 127). Den implisitte
leeringsmetoden er laering som skjer mer «av seg selv», for eksempel gjennom fri lek eller

selvvalgt aktivitet og malsettinger. I en finteinnlaring ved hjelp av den implisitte frie
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metoden, vil utgveren evne a finne gode lgsninger selv, nettopp fordi utgveren er vant til dette
fra for av. Masters (2019 i Ronglan, 2022, s. 91) mener at de implisitte leerte bevegelsene er
mer stabile nettopp pa grunn av dette, og at denne metoden bedrer mentale ferdighetene til
utgveren. En kombinasjon av disse metodene er nok fornuftig, hvor treneren kan legge til rette
for kreativitet, men samtidig praver a veilede utgveren pa en mate som ender i at utgveren
velger en hensiktsmessig teknikk. Handballspesifikk egentrening er et eksempel pa en metode

som kombinerer eksplisitt og implisitt laering.

Samtidig er det viktig at utgveren bade holder konsentrasjonen og troen pa egne ferdigheter
oppe, for at en ny teknikk skal fungere og for at uteveren skal tarre a bruke denne i bade
trening og kamp (Gjerset et al., 2020, s. 217-221). Gitt at uteveren har tro pa seg selv i denne
sammenheng, kan han/hun ogsa ha bedre forutsettinger pa a klare enda vanskeligere teknikker

senere (Kristiansen & Berntsen, 2021, s. 55).

2.4 Trenerstil og egentrening

| den tradisjonelle trenerrollen var det tidligere veldig viktig at treneren formidlet riktig
kunnskap og ferdigheter innen ballspill. Disse prinsippene er na noe redusert, og man ser
verdien av at treneren gir utgveren mer frihet for & fremme utgverens lering og motivasjon
(Ronglan, 2022 s. 125). Den stgttende trenerstilen fremmer denne type autonom motivasjon
gjennom a ha god relasjon og et godt samarbeid med utaverne, tilstrekkelig med kompetanse
og at utgveren faler eierskap til treningsarbeidet. (Kristiansen & Berntsen 2021, s. 30-31).
Leering kan da skje ved at utgveren reflekterer mer, er kreativ og samarbeider med andre for
komme frem til gode lasninger, i stedet for at treneren kommer med «fasiten» (Ronglan, 2022
s. 125). Utviklingen av den autonome trenerstilen kan statte oppunder ideen om & fremme
egentrening ogsa i ballspill (Kristiansen & Berntsen, 2021, s. 30). Denne metoden innebzrer a
velge gvelser og malsetting samt forberede, gjennomfare og evaluere et treningsopplegg for
seg selv eller andre (Dullum et al., 2007, s.74-75). Egentrening innebzrer a sette seg mal og
gjennomfare planmessig arbeid for a na disse som avgjgrende faktorer, bade for motivasjonen
og hvor mye effekt egentreningen har for den individuelle ferdighetsutviklingen (Gjerset et
al., 2016, s. 434-435).

Typisk innebzrer egentrening tre faser; planlegging, gjennomfagring og vurdering (Gjerset et

al., 2020, s. 157). Planleggingsfasen har til hensikt a sikre at treningens innhold samsvarer
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med spillerens mal (Gjerset et al., 2016, s. 271), for eksempel ved & jobbe med
skuddplassering i straffekast. Nar en handballspiller skal sette seg et mal, bgr han kjenne til
bade hvilke arbeidskrav som er knyttet til posisjonen man spiller pa og ens egne ferdigheter i
forhold til dette. En slik kapasitetsanalyse kan lede til hensiktsmessig malsetting (Gjerset et
al., 2016, s. 426-427; Brown & Latham, 2002 i Latham & Locke, 2007, s. 294).
Planleggingen tar altsa utgangspunkt i hva utgveren gnsker & oppna med treningsgkten eller
perioden, og hensyn til utaverens ferdighetsniva i forhold til de kravene som stilles. Under
gjennomfgringen av egentreningen vektes kvaliteten pa bade fysiske og mentale elementer i
treningsgkten (Gjerset et al., 2020, s. 166), det vil si hvordan utgveren utferer de valgte
gvelsene. Her kan trenere bidra med veiledning, men det er viktig at de ikke instruerer og
kontrollerer innholdet for mye. De ber heller prave a legge til rette for at spilleren selv
kommer frem til gode lgsninger, noe som bidrar til refleksjon over egen ferdighetsutvikling
(Ronglan, 2022, s. 125-127).

Egentreningen gjar det mulig for en trener a tilpasse sine tilbakemeldinger til den enkelte
spiller og pa den maten utjevne noe av makt-ubalansen som typisk er til stede i en spiller-
trener-relasjon (Ronglan, 2022, s. 131-134). Avslutningsvis forventes det at utgveren vurderer
sitt eget arbeid, og reflekterer over eget ferdighetsniva i den aktuelle gkten. Disse
refleksjonene kan utgveren bruke til & planlegge neste gkt, og sette nye malsettinger for
fremtidig trening (Eget arbeid, 2022, s. 6, Eksamensoppgave USN; Gjerset et al., 2016, s.
282). En vil i denne sammenheng nevne at det ikke har lykkes meg a finne forskning pa
lignende egentreningsperioder der man undersgker handballspesifikk ferdighetstrening, men
det pafalgende kapittel vil ta for seg ulike teorier som her danner fundamentet for en slik

undersgkelse.

Kapittel 3: Teoretisk forankring

| det foregaende kapittelet har ulike begreper som er viktig a ha kjennskap til nar en bedriver
ferdighetsutvikling, toppidrett og egentrening i idrettskontekst. Dette kapittelet tar for seg det
teoretiske grunnlaget for denne masteroppgaven, og omhandler malsettingsteori, teorien om
mestringstro, selvbestemmelsesteorien og arbeid med prestasjonsprofiler. Til sammen og

utgjer disse grunnlaget for metode- og analysearbeidet i oppgaven.
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3.1 Malsettingsteori

Malsetting er en strategi som ofte blir benyttet for a opprettholde eller gke motivasjonen til en
person, og blir ofte definert som «en bestemt standard for gjennomfoering av en oppgave”
(Latham & Locke, 2007). Forskning pa malsettinger har pagatt siden 1960-tallet (Kristiansen
& Berntsen, 2021, s. 75), men det var fgrst i 1990 at Dr. Edward Locke og Dr. Gary Latham
(20086, s. 265) samlet forskningsfeltet i sin malsettingsteori. De fant blant annet at personer
som satte seg krevende mal, presterte bedre enn de som satte seg enkle mal, noe som vakte
stor interesse blant mange organisasjoner rundt om i verden (Locke & Latham, 2006). Videre
fant de at alle, uavhengig av personlighetstrekk, hadde gode muligheter til & gke prestasjonen
ved hjelp av malsettinger (Locke & Latham, 2006, s. 266). For at malene skal ha en god
effekt, er det en stor fordel de er selvbestemte, noe som ofte farer til gkt innsats pa veien mot
malet (Locke & Latham, 2012, s. 625).

Locke og Lathams forskning var hovedsakelig rettet mot effekter innenfor
organisasjonspsykologi. Imidlertid antydet forskerne allerede i en publisering i 1985 et stort
potensial ogsa innen idretten (Williams 2012, s. 375). Utover 1990-tallet gkte interessen for
dette, og det ble funnet mye forskning som indikerte at malsetting ofte forbedrer prestasjonen
I sports— og treningsoppgaver (Williams, 2012, s. 377).

3.1.1 Malsetting i idrett

Malsetting er trolig den mest brukte mentale ferdigheten i idrett (Jeong et al., 2023, s. 474).
Innen idrettspsykologi benytter forskere hovedsakelig tre ulike maltyper: Resultatmal,
prestasjonsmal og prosessmal (Kingston & Hardy, 1997). Alle disse maltypene kan vare
prestasjonsfremmende for idrettsutavere, men samtidig ma en vare bevisst pa hvor og nar de
ulike maltypene skal benyttes (Williams, 2012, s. 379). Resultatmal handler ofte om at et lag
eller et individ skal oppna et bestemt resultat, typisk innenfor en gitt tidsperiode.
Prestasjonsmal vektlegger framgang i forhold til tidligere prestasjoner og fokuserer pa
sluttproduktet av aktiviteten (Kristiansen & Berntsen, 2021, s. 79). Prosessmalene omfatter
ofte mer kortsiktige mal som gjerne skal bidra til oppnaelsen av mer krevende mal. Dette kan
inkludere a forbedre fysisk form, teknikk eller andre ferdigheter som er viktig for uteveren.
Slike mal fokuserer pa & mestre eller lgse en spesifikk oppgave, og det har vist seg a ha god
effekt pa spesielt teknikktrening i idrett (Kingston & Hardy, 1997, s. 279). Laringsmal er
enda en variant, nesten identisk med prosessmal, og handler om a opparbeide seg den
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ngdvendige kunnskap om et spesifikt tema. Slik informasjonsinnhenting har vist seg a ha god
effekt pa prestasjon, spesielt hvis man mangler kunnskap eller ferdigheter i utgangspunktet
(Locke & Latham, 2012, s. 625; Jeong, et al., 2023, s. 475). Delprosessmal er en annen
maltype som typisk kan egne seg godt hvis det er en teknikk som er sapass komplisert for
uteveren at han/hun ber «dele opp» bevegelsen, for sa a senere sette momentene sammen til
en fullverdig bevegelse (Williams, 2012, s. 386). Dette detaljfokuset kan vare hensiktsmessig
til teknikktrening hvis uteveren er pa grov- eller finkoordineringsstadiet, men det egner seg

sjeldent 1 kamp, da detaljorienteringen kan hemme andre teknikker (Williams, 2012, s. 386).

Et eksempel pa bruk av de ulike maltypene kan vere at en bakspiller har et resultatmal om a
score 30 mal i lgpet av sesongen. «Langskudd», altsa skudd 8-10 m fra mal, er en av de
viktigste ferdighetene for en bakspiller som vil score mal, noe som kan vare et naturlig
prestasjonsmal. Underarmskudd er en teknikk (type langskudd) som kan benyttes som et
prosessmal for & oppna resultat og prestasjon. Mangler utgveren kunnskap om hvordan mestre
underarmskuddet kan han/hun sette opp et laeringsmal og strever utgveren med

handleddteknikken i skuddet kan han/hun sette seg delprosessmal for & bedre dette.

Denne hierarkiske organiseringen av malsettinger anses som viktig for idrettsutavere pa hayt
niva. Det muliggjer at bade trenere og utgvere kan utvikle malsettinger som kan fare til
forbedret prestasjon bade under trening og i konkurransesituasjoner (Williams, 2012, s. 379,
391). Selv om det er ulike meninger om hvordan utgvere og trenere bgr anvende malsetting
som en mest mulig effektiv mental teknikk, er feltet enig om at bade individuelle utgvere og

lagspillere ofte oppnar gkt prestasjon gjennom malsettingsarbeid (Jeong et al., 2023).

Ifelge Kevin Williams (2012, s. 376-377) metaanalyse Goal setting in sport er det en
bemerkelsesverdig liten del av malsettingsforskningen som er utfart pa idretts -og
eliteutavere, selv om man har funnet ut at malsetting ofte gker ferdigheter hos utgverne bade
fysisk og mentalt (Jeong et al., 2023, s. 474). En studie som sammenlignet malsettingsarbeid
med en elitegruppe og en ikke-elitegruppe fant gkt selvtillit og mindre angst hos elitegruppen,
men ikke hos mosjonistgruppen (O'Brien et al., 2009 i Jeong et al., 2023, s. 496). Dette
antyder at det kan vaere en fordel & veere motivert for a trene serigst og utvikle seg fra starten
av. Samtidig kan miljget rundt malsettingsprosessen spille en rollefor disse effektene.
Innenfor lagidrett pa eliteniva har man funnet gode resultater med gkt prestasjon i skudd i
basketball (Neumann & Hohnke, 2018 i Jeong et al., 2023, s. 496) og gkte ferdigheter og
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engasjement ved bruk av malsetting hos volleyballutevere (Palao et al., 2016 i Jeong et al.,
2023, s. 496).

Generelt sett viser det seg at prosessmal og prestasjonsmal fungerer best (Locke & Latham,
2012 s. 325). Pa trening jobber utgverne med a forbedre ferdigheter, og for handballspillere
kan dette i stor grad omfatte tekniske og taktiske ferdigheter. Williams (2012, s. 387)
argumenterer for at prosessmal egner seg godt for ferdighetsutvikling i treningskonteksten,
blant annet fordi man da kan fokusere pa spesifikke ferdigheter uten & matte ta hensyn til alle
de ulike kravene som stilles i de ulike fasene i idretten. Forskningen utfgrt av Kingston og
Hardy (1997, s. 285- 289) pa golfere pa hagyt niva viste at spillerne som benyttet prosessmal
oppnadde en starre fremgang enn uteverne med prestasjonsmal. Samtidig gkte mestringstroen
til uteverne i prosessmalgruppen mer enn den gjorde for kontrollgruppen og
prestasjonsmalgruppen. Locke & Latham (2012, s. 626) mener ogsa at malinger av
mestringstroen og ferdighetene til idrettsutgvere er nyttige nar man vurderer maloppnaelse.
Dette kan argumentere for & kombinere mal med prestasjonsprofiler som maler nettopp dette
(Butler & Hardy, 1992, s, 262).

A sette seg mal kan ogsé& dempe prestasjonsangst og bidra til at utevere presterer bedre i
pressede situasjoner (Williams, 2012, s. 384), og i treningssammenheng oppnar utgvere typisk
bedre konsentrasjon ved a jobbe med prosessmal (Kingston & Hardy, 1997, s. 280). Utaveren
kan oppleve gkt selvbevissthet og fokus i treningsarbeidet, noe som er bra for selve
maloppnaelsen (Williams, 2012, s. 389), men ogsa fordi utgveren kan utvikle ubevisste og
prestasjonsfremmende malsettingsstrategier (Abrahamsen & Gitsee, 2019, s. 68). Samtidig
ber man vare oppmerksom pa at malsettingsarbeidet kan fore til at enkelte kan bli for
ensporet og opphengt i malene, noe som kan pavirke de automatiserte teknikkene som
utgveren allerede kan (Jackson et al., 2006 i Williams, 2012, s. 385).

3.1.2 Tilbakemeldinger

Malsettingsteorien til Locke og Latham (2006, s. 265) ser ogsa pa betydningen av
tilbakemeldinger fra andre for a kontrollere at man er pa rett vei, men ogsa for a gke innsatsen
0g motivasjonen i arbeidet. Effekten av tilbakemeldingene avhenger imidlertid av tilliten til
avsender (Locke & Latham, 2012, s. 626). Personer som benytter malsetting faler seg mer
forpliktet nar de mottar tilbakemeldinger pa arbeidet sitt (Locke & Latham, 2006, s. 265). |
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idrettskontekster er tilbakemeldinger viktig for a vurdere de individuelle ferdighetene,
eventuell progresjon og oppfalging pa hvordan man ligger an (Jeong et al., 2023, s. 496).
Bade malsettinger og tilbakemeldinger fungerer bedre sammen enn de gjer hver for seg
(Locke & Latham, 2012, s. 626). Denne kombinasjonen kan spore forbedringer i prestasjon
og veilede videre trening (Locke & Latham, 2012, s. 626), noe som taler for a legge til rette
for tilbakemeldinger fra bade medspillere og trenere i egentrening. Imidlertid finner trenere
det ofte utfordrende a falge opp spillere i mentale teknikker pa grunn av mangel pa kunnskap
og opplering, samt potensiell rolleforvirring (Feddersen et al., 2021). Et tiltak som bgr veere
oppnaelig er at treneren kan ta i bruk video i malsettingsarbeidet og veilede spilleren pa
teknikk gjennom a se videoen sammen med spilleren. Dette kan virke prestasjonsfremmende i
teknikkinnlaeringen (Abrahamsen & Gitsee, 2019, s. 35-52; Baudry et al., 2006; Clark & Ste-
Marie, 2007).

Det er individuelt hvor mye tilbakemelding utgvere har behov for (Jeong et al., 2023, s. 494),
og det er noe trenerne pa laget ber vere bevisst pa. Mens noen utgvere liker hyppige
tilbakemeldinger, kan andre oppleve prestasjonsangst hvis de far for mye (Jeong et al., 2023,
s. 494). Det er viktig at partene har et avklart forhold til hvor mye tilbakemeldinger som er
gunstig i treningsarbeidet, og treneren ma vaere oppmerksom pa at noen spillere krever ekstra
stgtte for & oppna en god utvikling. Dette henger ofte sammen med hvorvidt utgveren har tro
pa egen mestringsevne i ferdighetsutviklingen (Ronglan, 2022, s. 129-130). | idrett kan det
veere hensiktsmessig at treneren ikke alltid presenterer lgsningen for utgveren, men heller
bevisstgjare og motivere utgveren slik at de selv kan reflektere over egen teknikktrening
(Abrahamsen & Gitsg, 2019, s. 40). Disse tilbakemeldingene ber vaere med pa a fremme
selvstendigheten i malsettingsarbeidet (Ronglan, 2022 s. 123-133; Kristiansen & Berntsen, s.
30-31), eksempelvis i en egentreningskontekst der utgveren har satt seg mal om a forbedre en
bestemt teknikk.

| egentreningen hvor man ogsa jobber med malsetting og individuell utvikling er disse
tilbakemeldingene viktig i bade planleggingen, underveis i treningen og nar uteveren
reflekterer over endt trening (Gjerset et al., 2020, s. 166-168). Denne veiledningen bar ogsa
skje nar utaverne setter seg prosessmal for & unnga at utgveren setter seg urealistiske
malsettinger (Moore et al., 2019, s. 20). Spesielt under teknisk trening synes tilbakemeldinger
a spille en betydelig rolle for utaverens faglelse av mestring og selvtillit, og det anbefales

derfor & dokumentere tilbakemeldingene man mottar under trening nar man arbeider med
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prosessmal (Moore et al., 2019, s. 22). Disse notatene kan vare nyttige ved planleggingen av

kommende gkter.

3.2 Mestringstro i idrett

Malsetting har vist en rekke positive effekter pa menneskets mentale helse, og for mange er
personlige mal viktige for & kunne ha troen pa seg selv i den jobben de gjer eller i den
konteksten de er i (Bandura, 1997, s. 128- 129). Sosialpsykologen Albert Bandura (1997) var
opptatt av a skille mestringstro (self-efficacy) fra selvtillitsbegrepet, som handler mer om en
generell tro pa seg selv. Begrepet oversettes gjerne som «tro pa egen mestringsevne», noe
som bade viktig i idrett og i livet generelt (Ronglan, 2022, s. 62-63). En idrettsutgver kan for
eksempel ha lav selvtillit pa skolen og i sosiale settinger, men hgy grad av mestringstro i sine

arbeidsoppgaver som handballkeeper. Dette er dessuten relatert til egne erfaringer:

«Tro pa egen mestringsevne kommer ikke av seg selv. Den ma bearbeides og stadig
skapes og gjenskapes. Troen pa at en kan lykkes med de oppgavene en star ovenfor,
etableres blant annet p& bakgrunn av det en har gjort og fatt til tidligere. Erfaringer fra
trenings- og kampsituasjoner har betydning for troen pa egen mestringsevne her og
né». (Lars Tore Ronglan, 2008, s. 67)

Mestringstro ma i dette masterprosjektet ses i sammenheng med malsettingsarbeid, da
begrepet omhandler troen pa at man er i stand til & gjennomfare en bestemt oppgave (Beattie
etal., 2015, s. 201). Bandura (1997, s. 128-129) mente mestringstro var helt avgjgrende for
individets motivasjon for a lgse en oppgave, men ogsa for hvor mye innsats personen la ned i
arbeidet. | idrett har man sett at hgy grad av mestringstro hos utgvere er direkte koblet til en
bedre prestasjon (Feltz et al., 2008, s. 79-80). En studie utfert pa dartspillere (Zimmermann &
Kitsantas, 1996) konkluderte med at spillerne med hgy mestringstro som ikke lykkes med
prestasjonen tvilte ikke pa egne ferdigheter, men skyldte pa manglende strategi og innsats
treningen, mens spillerne med lav mestringstro mente de ikke hadde gode nok ferdigheter.
Evnen til & handtere utfordringer og bestemte oppgaver blir derfor lettere hvis man har god
mestringstro (Bandura, 1997, s. 124), noe man tror er relevant nar man skal leere seg nye
teknikker. Egentreningen er derimot en metode som legger til rette for selvbestemmelse og gir

spillerne mulighet til & velge et tema de har tro pa at de kan mestre.

Bandura (1997, s. 386) mente at mestringstro er den viktigste faktoren nar en person skal sette
seg mal. Denne troen, kombinert med & ha et forhold til malet, er viktig for at & lykkes med

Forberg 19 Var 2024



malsettingen (Locke & Latham, 2006, s. 265). Graden av mestringstro vil naturligvis variere
fra individ til individ, og for noen vil det kanskje vare krevende a finne et realistisk mal hvis
vedkommende har for stor tro pa seg selv (Abrahamsen & Gitsg, 2019, s. 13-14). Dette kan
ogsa handle om mangel pa kunnskap, eksempelvis hvis en handballspiller tror at en helt ny
finte kan leres pa én gkt. Pa den andre siden prgver personer med lav mestringstro a unnga a
sette seg mal, fordi de er redde for & mislykkes med det vanskelige malsettingsarbeidet
(Locke & Latham, 2006, s. 266) og fordi det ofte farer til stressrelaterte utfordringer
(Williams et al., 2012, s. 392). For denne gruppen kan det veere aktuelt & bruke leeringsmal
som fokuserer mer pa & opparbeide seg kunnskap (Latham & Locke 2007, s. 294), noe som
har vist gode resultater pa a forbedre mestringstro. De resultatorienterte malene kan derimot
fare til lavere mestringstro og darligere resultater som falge av lite mestring (Seijts & Latham,
2001 i Latham & Locke, 2007, s. 294). | egentrening kan en slik malsetting typisk veere at

man vil ’score pa 90 % av skuddene”.

Hvor mye mestringstro og hvor viktig malet er for utgveren spiller inn pa effekten av
mestringstro og motivasjonen utgveren har til & jobbe hardt mot maloppnaelse (Bueno et al.,
2008, s. 786). Individer som ikke synes malet er viktig, har derfor hgy mestringstro liten
effekt, men nar malet betyr mye har mestringstroen en sterk positiv effekt pa (Beattie et al.,
2015, s 203-204). Dette taler nok en gang for & bruke selvbestemte mal.

| situasjoner hvor man star overfor en vanskelig oppgave kan det altsa veere en fordel & bruke
sa mye tid pa oppgaven, at man til slutt ogsa mestrer den (Kristiansen & Berntsen, 2021, s.
55- 56). Disse tidligere erfaringer er den viktigste kilden til mestringstro (Bandura, 1997, s.
80), og i idrettskontekst har man sett at det er en sammenheng mellom tidligere prestasjoner,
malsetting og mestringstro hos utgvere (Feltz & Lirgg, 2001 i Williams et al., 2012, s. 377).
En handballspiller som har darlige erfaringer med fintetrening, vil kunne ha mindre tro pa seg
selv nar spilleren har satt seg et mal innenfor dette omradet. Effekten malsetting har pa
mestringstro avhenger ogsa av hvilken maltype uteveren velger. Forskning har vist at
prosessmal kan bidra til bedre ferdigheter og mestringstro enn prestasjonsmal, som
hovedsakelig fokuserer pa sluttproduktet (Zimmermann & Kitsantas, 1996). Utgvere som
mestrer en teknikk vil ofte kunne oppleve gkende mestringstro og innsats, noe som igjen er
nyttig nar de skal laere seg mer krevende teknikker (Kristiansen & Berntsen, 2021, s. 55).

Dersom utgveren kontinuerlig klarer & identifisere passende prosessmal, vil vedkommende
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kunne opprettholde eller forbedre motivasjonen, ha god innsatsen og sterk mestringstro under

treningsarbeidet.

Sammenligne egne ferdigheter med andre er ogsa noe som pavirker troen pa seg selv i mate
med utfordringer. Dette kalles for vikarierende erfaringer og er en subjektiv vurdering som
individet har og kan pavirke mestringstro bade positivt og negativt (Bandura, 1997 s. 87-89).
Bandura (1997, s. 87) kaller dette en modelleringsprosess. | teknikktrening kan man gjerne
filme utgveren slik at han/hun kan sammenligne egen teknikk opp imot andre utgvere. En slik
videoanalyse kan veere nyttig i evalueringen av seg selv og bygge opp sin egen mestringstro
fordi man far et innblikk i hva man skal trene pa (Baudry et al., 2006; Kristiansen & Berntsen,
2021, s. 59). Hvordan modelleringsprosesser pavirker mestringstroen avhenger av hvor mye
erfaring spilleren har med ferdigheten de star overfor og hvilket niva de sammenligner seg
med (Bandura, 1997 s. 87-89).

Et tredje punkt som pavirker utgverens mestringstro er den verbale overtalelsen, som handler
om tilbakemeldinger fra noen i uteverens miljg (Bandura, 1997, s. 101). Effekten av disse
bestemmes av hvor viktig utgveren anser personen det gjelder. I idretten kommer
tilbakemeldingene ofte fra medspillere og trenere, men ogsa gjennom den indre dialogen
uteveren har med seg selv (Kristiansen & Berntsen, 2021, s. 61). Altsa, hvordan er den indre
dialogen nar utgveren har fatt en oppgave? Om utgveren reagerer med: «Nei, dette har jeg
ikke pravd far, sa det kan jeg ikke» eller som Pippi «dette har jeg ikke prevd, sa dette far jeg
nok til», vil pavirke altsa motivasjonen og mestringstroen pa a lgse oppgaven (Kristiansen &
Berntsen, 2021, s. 61). Bruk av video er en form for verbal overtalelse og kan vare en sveert
effektiv metode for & utvikle tekniske ferdigheter. Her har utgveren mulighet til a fa en visuell
tilbakemelding pa teknikken sin direkte etter utfarelsen, noe som kan skape mestringstro —
spesielt hvis treneren stgtter og veileder spilleren i arbeidet (Abrahamsen & Gitsg, 2019, s.
48).

3.3 Prestasjonsprofil

Prestasjonsprofil, ogsa kjent som livshjul pa norsk, er et populert maleverkteoy utviklet av
Richard J. Butler 1 1989. Verktoyet tar sikte pa & gi en helhetlig forstaelse av menneskets
meninger og adferd (Castillo, 2022, s. 206).
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Gjennom prestasjonsprofilen kan utevere rangere egne ferdigheter pa en skala fra 1 til 10,
hvor de reflekterer over sine ferdigheter i forhold til kravene i idretten, enten alene eller
sammen med treneren (Weston et al., 2013 s. 1). Denne prosessen bidrar til & styrke uteverens
eierskap til de malene som settes, noe som er viktig for & sikre maloppnéelse (Abrahamsen &
Gitsg, 2019, s. 130). Butler og Hardy (1992) mente at man 1 lys av Kelly (1955) sin teori, gikk
glipp av verdifull informasjon dersom treneren ikke involverte uteverens opplevelse av egne
ferdigheter, og at prestasjonsprofilen kunne fremme samarbeidet og selvbevisstheten til
utgveren (Butler & Hardy, 1992, s. 262). Videre kunne bruken av prestasjonsprofil
rettferdiggjores ved & belyse Deci & Ryans (1985) kognitive evalueringsteori (CET- teort),
som hevder at tilbakemeldinger, kombinert med autonomi og mestring, forer til bedre indre
motivasjonen (Butler & Hardy, 1992, s. 254). Disse prinsippene er ogsa sentrale for

egentrening (se kap. 2.5).

I Weston og kollegaers litteraturgjennomgang fra 2013, ble det blant annet undersokt
effektene av prestasjonsprofil, og flere studier kunne pavise en gkning av indre motivasjon og
selvtillit blant utevere som benyttet prestasjonsprofil i treningsarbeidet. Denne tiln@rmingen
bidrar ofte til gkt selvbevissthet hos uteverne, da de blir mer oppmerksomme pé bade sine
styrker og svakheter. Det kan dermed hjelpe bade utevere og trenere med & definere
maélsettinger som passer den enkelte utever (Castillo, 2022, s. 214). En prestasjonsprofil kan
dermed vare et nyttig verktey for & fremme verdifulle refleksjoner hos uteveren, og skape
god relasjon mellom spiller og trener, for eksempel ved & kartlegge spillerens ambisjoner.
Dette er ogsa et verktoy som Olympiatoppen anvender nar de hjelper norske utevere til 4

prestere bedre (Abrahamsen & Gitsee, 2019, 130-131).

Arbeidet med prestasjonsprofiler deles inn 1 tre faser. I den forste fasen blir uteverne
informert hva prestasjonsprofilen inneberer, gjerne med eksempler fra tidligere lignende
arbeid. Det er viktig & oppmuntre uteverne til 4 svare @rlig i prosessen og & understreke at det
ikke finnes noen fasit p4 hva man skal fere inn pa arket (Butler & Hardy, 1992, s. 255). Den
andre fasen bestar av a kartlegge kravene som stilles 1 idretten. Vanligvis identifiseres 8-12
ferdigheter, men dette kan tilpasset etter enske fra utever eller trener (Castillo, 2022, s. 207).
For individuelle utevere kan dette gjores sammen med treneren, mens for lagspillere
anbefales det & dele inn 1 spillerposisjoner og sammen komme frem til viktige krav som

stilles. Etter dette arbeidet ber spillerne splittes opp slik at hver spiller kan justere sine profiler

Forberg 22 Var 2024



ut ifra hvilken spillertype man er (Butler & Hardy, 1992, s. 255- 256). I den tredje fasen
gjiennomfores en individuell rangering av egne ferdigheter pé en skala fra 1-10. Fase 2 og 3
har visse likheter med den tradisjonelle arbeidskravs -og kapasitetsanalysen som ofte omtales
1 norsk idrettslitteratur (Gjerset et al., 2016, s. 426-433), men de mangler flere av de autonome
fordelene prestasjonsprofilene har (Abrahamsen & Gitsg, 2019, s. 130). Etter dette arbeidet
gir prestasjonsprofilen uteveren (og evt. treneren) et godt utgangspunkt for a sette opp
malsetting. Dette skyldes at uteveren har gkt selvbevissthet rundt eget niva og har opparbeidet

seg mer kompetanse om idrettens krav (Weston et al., 2013, s. 1).

1 1993 publiserte Graham Jones en case-studie hvor en mental trener og en topp 10-
rankettennisspiller brukte prestasjonsprofil (Jones, 1993, s. 160). Tennisspilleren og den
mentale trenere gjennomferte prestasjonsprofilens tre faser, over en hel sesong. Spilleren
oppnadde fremgang pa flere enkeltomrader og opplevde svart gode resultater i denne
perioden. Tennisspilleren forklarte at suksessen hadde en direkte sammenheng med arbeidet
med prestasjonsprofil (Jones, 1993, s. 170- 171). Denne case-studien og flere andre lignende
studier har ofte vaert basert kun pa denne ene uteverens positive subjektive opplevelse av akte
ferdigheter (Weston et al., 2013, s. 1). Dette har vert en del av en problematikk som har
preget feltet, men det har senere kommet noen sterre studier som blant annet har sett pa
systematisk evalueringer av utevere (Weston et al., 2011a) og mer helhetlige effekter av
arbeid med prestasjonsprofil. Den subjektive opplevelsen og en generell mangel pé trenerens
syn pa metoden anses pa som en utfordring med hvordan prestasjonsprofileringen ofte
fungerer (Weston et al., 2013, s. 18). Validiteten i prestasjonsprofilteknikken har dermed vist
tvilende resultater, blant annet fordi utevere kan oppfatte seg selv som bedre enn de faktisk er
(Doyle & Parfitt, 1999), og ogsé fordi rangeringen pédvirkes av humeret til uteveren (Gleeson

et al., 2005 1 Castillo, 2022, s. 212).

Metodetrianguleringer kan imidlertid vaere en effektiv tilneerming for 4 fa flere perspektiver
og Weston (et al., 2013, s. 18) foreslar at forskere kan oppné en bredere forstaelse av
prestasjonsprofiler ved & samle inn flere subjektive meninger, ikke bare fra uteverne selv, men
ogsa fra for eksempel trenere og foreldre. I tillegg til & inkludere ulike subjektive synspunkter,
kan en kombinasjon av disse e forskningsmetoder, som intervjuer eller sparreskjemaer, vere
nyttig (Weston et al., 2013, s. 18). Denne tiln@ermingen ber kunne styrke noen av

prestasjonsprofilen svakheter. Samtidig er det godt dokumentert fra tidligere forskning at bade
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arbeid med malsetting, prestasjonsprofil og selvbestemt trening ofte har en positiv innvirkning

pa individuell ferdighetsutvikling i idrett.

3.4 Selvbestemmelse i idrett

| 1985 videreutviklet psykologene Edward L. Deci og Richard M. Ryan (2017, s. 125) seks
sma motivasjonsteorier til det vi i dag kaller selvbestemmelsesteorien. Det sentrale i denne
teorien er at man prgver a forsta hvordan motivasjon oppleves fra innsiden av mennesket,
hvilke behov mennesket trenger for & oppna denne positive energien -den indre motivasjonen

- som er sa viktig for menneskets utvikling og velvaere (Ryan & Deci, 2017).

Mye av grunnen til at sa mange bedriver idrett, er ifalge teoriens opphavsmenn at man som
regel har mer selvbestemmelse i idrett enn i for eksempel i arbeidslivet (Deci & Ryan, 1985,
s. 332). | idretten trives indre motiverte utgvere ofte i trygge miljeer som legger til rette for
prestasjonsutvikling ved & inkludere utgverne i beslutningsprosesser knyttet til
treningsarbeidet (Vallerand et al., 1987, s. 417-418). Trenerne kan legge opp til et
mestringsorientert miljg ved a stgtte oppunder utgveren i treningen, men ogsa som menneske.
Dette kan skape gode relasjoner til utgverne som er viktig for deltagelse og prestasjon
(Reinboth & Duda, 2006, s. 283-284). For eksempel kan utgverne utarbeide prosessmal
sammen med treneren, og deretter fa veiledning i hvordan teknikken bgr utfares (Vallerand et
al., 1987, s. 419).

Deci og Ryan (1985) hevder tre psykologiske behov er helt avgjerende for menneskets trivsel,
motivasjon og utvikling; autonomi, kompetanse og tilhgrighet. Autonomi er viktig for at
mennesker skal trives med det de gjer. Har man mulighet til & veere med a bestemme
innholdet i oppgavene man star ovenfor, gker den indre motivasjonen og sjansen for a gke
prestasjonen. Eierskapet til treningsarbeidet som uteveren kan fa gjennom denne type
prestasjonsklima, kan fare til at utgveren har en stgrre tiltro til treneren og treningen de legger
ned. (Kristiansen & Berntsen, 2021, s. 30). Dette behovet kommer ogsa tydelig frem i
forskning pa malsettingsarbeid, der man finner bedre prestasjon ved personlige mal (Bandura,
1997, s. 387), bedre innsats, (Bandura, 1991b sitert i Bandura, 1997, s. 386) og i noen tilfeller
ingen effekt ved tildelte mal (Lerner & Locke, 1995 sitert i Bandura, 1997, s. 387).
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For at utgveren skal mestre innhold i trening og konkurranser, ma utgveren ha tilstrekkelig
med kunnskap og ferdigheter til & lgse oppgaven. Hvis dette er ivaretatt og autonomien
tilfredsstilt, kan man si at kompetansebehovet til uteveren er dekket. Her ma treneren kjenne
til hvilket kunnskapsniva utgveren er pa og gi passende utfordringer og tilbakemeldinger pa

bade fysiske, psykiske og sosiale krav som stilles i idretten (Vallerand et al., 1987).

Sosial tilhgrighet er det tredje psykologiske behovet i selvbestemmelsesteorien. Nar utgveren
faler seg godt ivaretatt i en gruppe, og bryr seg om andre, er dette ivaretatt. Her er trener—
utgver-relasjonen viktig (Bratland-Sanda et al., 2022) og treneren bgr legge til rette for er
trygt miljg ved a vise trygghet og statte (Reinboth & Duda, 2006, s. 283-284). Treneren ma
vise empati og forstaelse for utgverens perspektiver, og samarbeide med denne for a na felles
mal. Er treneren kontrollerende og ikke inkluderer utgveren i beslutninger, kan dette fare til
mistillit (Reinboth & Duda, 2006, s. 283-284), stress og frafall i idretten (Bratland-Sanda et
al., 2022).

En trener kan imgtekomme disse tre psykologiske behovene ved & skape et mestringsklima i
laget (Reinboth & Duda, 2006, s. 283-284). En stattende lederstil kan ogsa bidra positivt til
utgvernes mentale helse (Bratland-Sanda et al., 2022) og holde utgvere lengre i idretten (Ryan
& Deci, 2017, s. 589). Forskning har ogsa vist at ved a fremme et mestringsorientert, fremfor
et resultatorientert motivasjonsklima klima i handballaget, kan samholdet og prestasjonene i
laget ke (Heuzé et al., 2006, s. 201-202).

3.5 Oppsummering av teori

Etter & ha presentert det teoretiske grunnlaget for denne oppgaven, ser vi en viss sammenheng
mellom de ulike teoriene. Kort oppsummert kan man si at malsetting er en mental teknikk og
prestasjonsprofil et verktay, som kan pavirke idrettsutgveren positivt. Dette kan manifestere
seg fysisk gjennom forbedring av teknikk, men ogsa psykisk i form av gkt mestringstro. En
viktig faktor som pavirker disse prosessene er graden av selvbestemmelse og indre motivasjon

hos utgveren, i den perioden malsettingsarbeidet foregar.

Kapittel 4. Metode

Forstaelsen for metode har mange formuleringer i litteraturen. Metode handler om hvordan vi

skal hente fram informasjon om den sosiale virkeligheten, men ogsa hvordan den innhentede
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informasjonen blir analysert (Johannessen et al., 2011, s. 33). | dette kapittelet skal jeg gjere
rede for min bakgrunn og min forforstaelse for prosjektet, noe som naturligvis har preget
denne masteroppgaven. Videre skal jeg legge frem mine metodiske valg gjennom prosjektet,
og begrunne valgene med bakgrunn metodisk teori og tidligere forskning pa feltet. Jeg vil gi
mye plass til den praktiske gjennomfaringen, og belyse dette ut ifra et teoretisk rammeverk,

men ogsa fra egne erfaringer med egentrening og handball.

4.1 Metodebruk og -triangulering

Masterprosjektets undersgkelser benyttet bade kvantitativ metode; prestasjonsprofil, og
kvalitativ metode; feltarbeid og semi-strukturerte intervjuer. En slik kombinasjon av flere
metoder kalles metodetriangulering og har ofte til hensikt & gi en mer helhetlig forstaelse av
det aktuelle forskningsspgrsmalet (Johannesen et al., 2011, s. 36- 37), enn den enkelte metode
kan gi alene. Kombinasjon av metoder pa denne maten har blitt kritisert for & vaere krevende &
gjennomfare (Kvale & Brinkmann, 2009, s. 132), men kompleksiteten ved en
metodetriangulering vil variere avhengig av de ulike tilneermingene, og i mange tilfeller vil
kvantitative og kvalitative metoder nettopp komplimentere hverandre (Rgykenes, 2008, s.
226).

Masteroppgaven tok sikte pa a undersgke subjektive opplevelser, hvilket gjer det mulig a
samle inn data pa flere ulike mater. Det ble tidlig klart at kunnskapsgrunnlaget for
problemstillingen og prosjekts undersgkelse hovedsakelig knytter seg til en deduktiv
tilnserming til kunnskap — altsa forankret i godt utprgvde teorier og tidligere forskning
(Thagaard, 2011, s. 189). Jeg valgte & se pa en kombinasjon av kvalitativ og kvantitativ data
fordi denne type metodetrianguleringen kunne gi en bedre og utvidet forstaelse av de
subjektive opplevelsene som ble undersgkt (Rgykenes, 2008, s. 224-226), men ogsa fordi
prestasjonsprofilforskere etterspar metodetrianguleringen i forskning pa prestasjonsprofilens
effekt (Weston et al., 2013, s. 18). Eksempelvis inndro jeg prestasjonsprofilene som tema i
intervjuer (Weston et al., 2013, s. 18) og sa deretter spillernes subjektive meninger opp imot
teori og mine egne observasjoner (Frederiksen, 2015, s. 209). Resultatene indikerer god

validitet, nettopp fordi ulike data ga komplimenterende svar (Frederiksen, 2015, s. 213).
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4.2 Utvalg

| forkant av prosjektet var jeg usikker pa hvilket utvalg jeg skulle ga for. Jeg hadde tilgang til
en god gruppe, men jeg var usikker pa om det var mulig & gjennomfare prosjektet med denne
gjengen, fordi jeg har kjennskap til spillerne fra far av. Her ble det bl.a. kommunisert med tre
ansatte som underviste ved USN, samtidig som jeg leste meg opp pa etikk, deltagende
observasjon og aksjonsforskning. Etter mange refleksjoner kom jeg (sammen med veileder)
frem til at ogsa dette utvalget kunne belyse problemstillingen pa en god mate, sa lenge jeg var
bevisst pa fordeler og ulemper med dette valget (Thagaard, 2011, s. 60- 64). Det aktuelle laget
var et herrelag i handball som er blant det 20 beste i Norge. De er pa et niva som mange
gnsker & vare pa, samtidig som de fleste spillerne er unge og egnsker a spille pa et enda hgyere
niva i fremtiden. Allerede far jeg hadde fatt godkjent forsknings ideen, luftet jeg tanken med
lagets hovedtrener. Treneren var positiv til dette allerede fra den farste samtalen, og jeg holdt
han oppdatert pa hvordan jeg la an i prosessen. Jeg antok at jeg ville fa god innpass som
forsker fordi jeg kjenner til miljget (Thagaard, 2011, s. 61), trenerne og spillerne, siden jeg til
daglig jobber som fysisk trener i klubben, og tidligere har veert assisterende trener. En lett
tilgjengelig kommunikasjon ville ogsa trolig gjgre forberedelsene og
informasjonsutvekslingen lettere. Fra far av var jeg med i to ulike informasjonsplattformer pa

internett, noe som sgrget for at var enkelt & informere spillerne.

4.2.1 Strategisk utvalg

| egentreningsperioden gnsket jeg a intervjue noen spillere for & fa bredere forstaelse av
egentreningsmetoden opplevelse og funksjon. Hovedregelen for et utvalg i kvalitative intervju
er i utgangspunktet at man velger informanter som av ulike grunner vil kunne svare godt og
reflektert for seg i det aktuelle temaet (Tjora, 2017, s. 130). I dette intervjuutvalget var det
gnskelig a velge spillere som hadde ulike forutsettinger for ferdighetsutvikling, for a fa en
helhetlig forstaelse av forskningssparsmalet (Grgnmo, 2017, s. 103). Utvelgelsen kalles for
strategisk utvalg, og handler om at forskeren velger ut informanter ut ifra hvilke gnsker og
formal forskeren matte ha (Thagaard, 2018, s. 55). Jeg valgte fem informanter i ulik alder,
som spilte pa ulike spillerposisjoner med, med et gnske om a kunne belyse problemstillingen
fra ulike sider (Thagaard, 2011, s. 59). Jeg noterte ned noen tanker om det strategiske utvalget
underveis og pravde a se etter ulikheter i gruppa. Det var ogsa to skadede spillere som deltok i
egentreningen, og en gnsket derfor & intervjue en av disse for & fa et stgrre innblikk i hvordan

handballspesifikk egentrening fungerte for denne gruppen.
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4.3 Tidslinje
Figur 1, eget arbeid, 2024. Tidslinje. (Laget i Word.)
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4.4 Kvantitative metoder

Masteroppgaven gnsket a se pa «hvor mange» av spillerne og «hvor mye» spillerne opplevde
en evt. fremgang i egentrening, og inndro kvantitativ metode til dette formalet (Tufte, 2018, s.
17). Utdeling og innhenting av prestasjonsprofilene var ikke serlig tidkrevende, og jeg fikk

en rask oversikt over dataene.

4.4.1 Prestasjonsprofil og malsettingsarbeid

| forkant at av egentreningsperioden var det gnskelig at spillerne skulle utarbeide en
prestasjonsprofil (Butler & Hardy, 1992, s. 255- 256) og sette opp en eller to prosessmal
(Kingston & Hardy, 1997, s. 279) for perioden. Informasjon om prosjektet ble lagt ut pa en
lukket Facebook gruppe en uke far oppstart, med praktisk info, og informasjon om det var
valgfritt & delta i prosjektet. Spillerne ble ogsa informert om hvor lenge og hvor ofte det
skulle ha denne teknikktreningen, og at de gjerne matte begynne a tenke ut et en eller to
tekniske temaer de ville trene pa.

Arbeidet med prestasjonsprofilen ble gjort pa et mgterom i hallen. Normalt er laget 16-20

spillere pa trening, men denne gangen var det 12 mann til stede, da de yngste var pa en annen
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trening og et par andre var pa en landslagssamling. Det var primart 5 viktige ting som skulle

skje pa disse 45 minuttene som var satt opp til praktisk-teori:

Levere ut og samle inn samtykkeskjema.

Informasjon om prestasjonsprofil (fase 1)

Gruppearbeid med utfylling av arbeidskrav i spillerposisjoner (fase 2)
Fylle ut sin individuelle prestasjonsprofil (fase 3)

o > w0 e

Komme frem til og sette opp 1-2 malsettinger til egentreningsperioden.

Etter innsamling av samtykkeskjema (alle ville vaere med) fikk alle utdelt hver sin
prestasjonsprofil, en penn til & skrive inn arbeidskravene, og en tusj som de skulle bruke til &
fylle inn rangering av egne ferdigheter (vedlegg nr. 3). | den andre fasen ble spillere delt inn i
grupper pa 2-3 spillere, basert pa hvilken posisjon de spilte pa (Butler & Hardy, 1992, s. 256).
Pa bakgrunn av Butler & Hardy (1992, s. 256) meninger om prestasjonsprofilen utforming
gnskte man at gruppene skulle fylle ut ulike tekniske arbeidskrav som de mente var viktig i
sin spillerposisjon. Her fikk de beskjed at de bare skulle skrive inn tekniske ferdigheter i

ytterste del i diagrammet.

Etter at gruppearbeidet var ferdig, skulle alle spillerne spre seg rundt og starte med den tredje
fasen av prestasjonsprofileringen (Butler & Hardy, 1992, s. 256). | forkant var det gjort klart
at dette var et individuelt arbeid, for at de lettere kunne rangere sa arlig som mulig. Samtidig
var trenerne informert om at de kunne bista spillerne hvis de ble usikre pa noe. For a spare tid,
og for at det skulle veere lettere for spillerne  sette en passende vurdering, definerte jeg at 10
poeng var eliteserieniva og 5 poeng var et middels hgyt 1.divisjonsniva. Dette valget stattes
av Weston (2013, s. 4) som mener at man kan strukturere en prestasjonsprofil pa ulike mater,
men at det viktigste er at utgveren har en forstaelse for hva en 1-10 vurdering vil utgjere.
Dette tiltaket mener jeg kunne gkte validiteten fordi spillerne kunne sammenligne sine egne
ferdigheter med to nivaer de kjenner til fra far av. Den gkte validiteten var noe jeg ogsa kunne

dra nytte av nar jeg skulle sammenligne dataene innad i laget.

Under arbeidet med malsettingene fikk spillerne beskjed om & skrive ned en eller to
malsettinger ned pa arket. Pa arket hadde jeg utarbeidet starten pa malsettingen fordi det ville
veere tidshesparende, og det dette kunne hjelpe spillerne med a velge prosessmal, og ikke
resultatorienterte mal (se kap. 3.1.1). Setningen lgd; «I egentreningsperioden gnsker jeg a
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utvikle...», noe som gjorde at spillerne i hovedsak trengte a skrive inn et ord, og forhindret at
de skrev resultatmal (se vedlegg 3). Spillere som ikke var til stede denne farste gkta, skulle fa
mulighet til & fylle ut prestasjonsprofilen senere.

4.4.2 Oppfelging av prestasjonsprofil

Etter endt egentreningsperiode ble prestasjonsprofil levert ut igjen, og malet var a se om
spillerne opplevde noen endring i ferdigheter. Spillerne ble informert at de matte svare sa
erlig som mulig pa prestasjonsprofilen, og jeg informerte at det ikke finnes noe «rett og galt»
i deres utfylling (Weston, et al., 2013, s. 3). Her gnskte jeg a se pa de tekniske ferdighetene de
hadde jobbet med, men ogsa de andre tekniske omradet som de hadde fart opp. Det var ogsa
spennende & se om spillernes subjektive mening, var lik min observasjon av spillernes
ferdighetsutvikling. Jeg la ut prestasjonsprofilene i tre ulike garderober, for & legge forholdene
til rette for et individuelt arbeid. Spillerne fikk utdelt en tusj som var i en annen farge enn det
de benyttet tidligere, slik at det var jeg kunne se en eventuell forandring i de tekniske

ferdighetene.

4.5 Kvalitative metoder

De kvalitative metodene som ble benyttet i dette prosjektet stod for hovedtyngden av
datamaterialet i masteroppgaven. | feltarbeidet gnsket man a vare tett pa forskningsobjektene,
noe som ofte kjennetegner de kvalitative forskningsmetodene (Tjora, 2017, s. 15). Jeg gnsket
a observere egentreningen a fa svar pa hvordan metoden fungerte rent praktisk, men ogsa fa
en mer bred forstaelse av objektenes meninger i et intervjue (Kvale & Brinkmann, 2009, s.
132).

4.5.1 Feltarbeid

For a fa en helhetlig forstaelse av hvordan handballspillerne trente, var det helt ngdvendig a
observere treningene (Tjora, 2017, s. 53). Det at jeg var usikker pa om andre trenere klarte a
organisere opplegget slik jeg ville, spilte ogsa inn. Det var gnskelig a observere hvordan de
ulike spillerne jobbet individuelt, i hvilken grad de samarbeidet, og hvordan ulike
komponenter kunne spille inn for spillernes mulighet til & utvikle ferdighetene sine. Jeg var

tilstede i alle de atte treningsgktene hvor egentreningssekvensen var en del av treningen.
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Etter arbeidet med prestasjonsprofil og malsettinger gikk spillerne ned i hallen og gjorde seg
klare til farste gkt med den handballspesifikke egentreningen. Etter spillernes oppvarming,
entret jeg banen og delte gruppen i kant- og linjespillere pa den ene siden, og bakspillere pa
den andre siden for & sikre god aktivisering (Brattenborg & Engebretsen, 2007, s. 93), men
ogsa fordi det spillerne fra samme posisjon kunne dele erfaringer og kan hjelpe hverandre
(Locke & Latham, 2006, s. 265). Det er ogsa en fordel at malvakten ikke far skudd fra alle
posisjoner samtidig, siden det da ville bli krevende for malvakta a fokusere pa sin spesifikke

malsetting.

4.5.1.1 Observasjon og min rolle

Studier i egne kulturer hgres gjerne enklere ut enn a forske i ukjente miljger. Rent praktisk er
det ofte lettere, da man kjenner til ngkkelpersoner, samt normer og regler i miljget (Thagaard,
2018, s. 80), noe ogsa jeg erfarte i inneveerende masterprosjekt. | valget av metode innenfor
observasjon, matte jeg vurdere egen kjennskap til miljget og anta hvilken pavirkning dette
kunne ha pa prosjektets formal (Thagaard, 2018, s. 74). Her matte jeg ta hensyn til min
selvbiografiske situering , som handler nettopp om refleksjon over egen sosiale posisjon og
erfaring, og hvordan det pavirker forskningen (Neumann & Neumann, 2012, s. 17, 92).

| forkant hadde jeg tenkt & ha en noe passiv observerende forskerrolle under treningen, mest
fordi jeg var redd for at min kjennskap til spillerne kunne pavirke resultatene for mye (Wadel
etal., 2014, s. 26-30), og dermed svekke validiteten i prosjektet (Grenmo, 2017, s. 256-257).
Denne ble ideen ble forkastet fordi det ble altfor unaturlig a observere pa siden uten & snakke
med spillere som jeg kjente fra fgr av. En aktiv deltagende observasjon ble da mest aktuell, da
en gnsket a se pa handlinger, samhandling og spillernes refleksjoner underveis (Grgnmo,
2017, s. 55). En deltakende observasjon kan sidestilles med feltarbeid, og en vil derfor
benytte begge begrepene i oppgaven (Thagaard, 2011, s. 65). | egentreningen gnsket jeg ikke
a delta som en trener, men heller benytte dynamisk observasjonsmetode som kunne ta imot
spgrsmal og observere den individuelle ferdighetstreningen sa «tett pa», som mulig og kunne
bevege seg rundt pa banen for a endre synsvinkel pa banen (Tjora, 2017, s. 68). Her var
tanken & komme tettere p4, a fa et bedre inntrykk av utfordringer spillerne stod overfor, og

hvordan de samarbeidet med hverandre (Grenmo, 2017, s. 157).
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4.5.1.2 Trenernes rolle i feltarbeidet
Som nevnt har dette laget en hovedtrener, en assistent trener og en keepertrener som deltar pa

handballtreninger. | denne perioden var hovedtrener og assistent trener til stede 5-6 ganger
hver, mens keepertreneren var pa to gkter. | forkant av feltarbeidet tok jeg en kort samtale
med hver trener, hvor jeg informerte om formalet med prosjektet, den praktiske
gjennomfaringen og hvilken rolle treneren skulle ha i prosjektet. Malsettingen og gvelser
skulle veere selvvalgt, treneren skulle se over malet og hvis ngdvendig, komme med innspill
hvis treneren mente temaet ikke var relevant (Moore et al., 2019, s. 20- 22). Fra fer av visste
jeg at mange trenere i ballspill synes mental trening kan veere krevende bade fordi de mangler
kunnskap, men ogsa fordi denne type trening kan gi rolleforvirring (Feddersen et al., 2021). |
tillegg til trygging og info om rolleavklaring var det viktig & papeke at spillerne skulle i
hovedsak bestemme innholdet i egentreningen (Castillo, 2022, s. 214), og at veiledning som
skulle bare vaere pa de selvbestemte malene, uten at de kom med fasiten til utaveren
(Kristiansen & Berntsen, 2021, s. 30).

4.5.2 Semi-strukturert intervju

Semi- strukturerte intervjuer ble gjennomfart for a fa grundigere innsikt i spillernes tanker,
refleksjoner, og hvordan de opplevde egentreningen, (Thagaard, 2011, s. 87). Denne
intervjuteknikken var mest aktuell, fordi en kan bestemme tema pa forhand, men samtidig
holde rekkefalgen av spgrsmalene apen (Thagaard, 2011, s. 89) og slik at jeg kunne fange opp
andre relevante temaer som ikke ngdvendigvis star oppfert i intervjuguiden (Thagaard, 2011,
s. 89). Det var en positiv opplevelse a ikke fale seg fastlast til et manus under intervjuene,
men 0gsa nyttig a ha en guide som sikret at alle de ulike temaene ble bergrt. Pa den maten ble
jeg trolig mindre pavirket av mindre «feil» jeg gjorde i intervjuene.

Etter feltarbeidet satt jeg igjen med mange antagelser og hypoteser om hvordan spillerne
syntes egentreningen fungerte. Observasjonene og de korte samtalene i feltarbeidet,
kombinert med kjennskap til teori og tidligere forskning, la faringer for «hva» jeg ville fa ut
av intervjuene og «hvordan» jeg skulle ga fram i denne settingen (Kvale & Brinkmann 2009,
s. 121).

For at intervjuet skulle fales sa naturlig som mulig, fikk spillerne velge fritt hvor intervjuene
skulle veere (Tjora, 2017, s. 118). For eksempel ble et av intervjuene gjennomfgrt samme dag
som handballtreningen, i garderoben etter trening. To andre intervjuer ble tatt hjemme hos
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meg, i forbindelse med styrkegkter, som er lokalisert i naerheten av mitt hjem. Her var det
viktig a veere fleksibel og la spillerne bestemme rammene, for & sikre at de kjente seg trygge i
intervjukonteksten (Tjora, 2017, s. 121).

Da intervjuet startet informerte jeg spillerne at de ikke matte svare det de trodde jeg ville
hare, men svare det de mente, @rlig og oppriktig. I noen tilfeller er det vanlig & informere
objektene mer presist om intervjuets formal (Kvale & Brinkmann, 2009, s. 143), men jeg

unngikk dette i fare for at noen skulle fa tanker om at noen svar var “bedre enn andre”.

| de to farste intervjuene noterte jeg ned temaer underveis i intervjuet, men dette pavirket
samtalen negativt, siden jeg mistet konsentrasjonen. Etter dette var det bare noen fa ganger
jeg noterte ned stikkord, for a falge opp temaet senere i intervjuet. Intervjuet ble anslatt a
skulle vare i 25-40 minutter, hvilket viste seg & stemme bra. Pauser underveis ble vurdert,
men fant ikke dette ngdvendig da samtalen hadde en god flyt, og konsentrasjonen opplevdes
som god. Underveis i samtalene var det viktig for meg a veere sa apen og objektiv som mulig,
slik at informanten falte seg vel. Jeg valgte a falge opp enkelte utsagn med «ja, skjgnner»,
«huff, ja det forstar jeg» og lignende, for & vise forstaelse for informantens situasjon
(Thagaard, 2011, s. 98). Det handlet ikke om veldig sensitiv informasjon, men om temaer som

selvtillit, motivasjon og skader.

4.5.2.1 Intervjuguide

Forut for intervjuene ble en intervjuguide utarbeidet, for a sikre struktur i samtalen (Tjora,
2017, s. 153). Dette manuskriptet er et utgangspunkt, eller en plan A for intervjuets gang, med
en oversikt over temaer og rekkefalge pa spgrsmalene (Kvale & Brinkmann, 2009, s. 143).
Det var viktig for meg a innhente en god faglig forstaelse av temaene, slik at jeg hadde en
bedre mulighet til & fa svar pa undersgkelsens problemstilling ved a stille de rette spgrsmalene
(Kvale & Brinkmann 2009, s. 121). Denne teoretiske forkunnskapen kom til i undervisningen
ved farste aret pA MA-studiet, men ogsa underveis i feltarbeidet, der jeg gjorde interessante
observasjoner som jeg matte lese meg mer opp pa. For eksempel ble jeg opptatt av a forsta
betydningen av feedback i malsettingsarbeid (Latham & Seijts, 1999 i Latham & Locke 2007,
s. 293), da jeg gjorde mange interessante observasjoner knyttet til dette.
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Min taktikk for intervjuene var a starte med noen oppvarmingsspgrsmal knyttet til
prestasjonsprofiler i forkant av egentreningen, deretter sparsmal om den farste gkta, og folge
de ulike fasene i min studie kronologisk. Pa denne maten ble det en slags «rad trad» i
intervjuet, med refleksjonsspgrsmal om prestasjonsprofilen og spgrsmal inspirert av de ulike
motivasjonsteoriene midtveis i intervjuet. Avslutningsvis fikk de sparsmal knyttet til
motivasjon for 4 bedrive samme type trening igjen (Tjora, 2017, s. 145), og om de hadde
forslag til hvordan man kunne lgst egentreningen pa en annen mate. Samtidig var det viktig
for meg a ikke stille ledende spgrsmal, og unnga ja/nei-formuleringer. Her fulgte jeg rad fra
veileder og fra Thagaard (2011, s. 92), og startet ofte med «kan du si meg noe om...», eller
«kan du fortelle litt mer om...». Malet var at spillerne reflekterte mer og at de for eksempel
ikke slapp unna med 4 si at noe bare «var ggy», men matte forklare hvorfor de synes at noe
var ggy. Imellom de ulike temaene informerte jeg spillerne om at «..da gar jeg over i et annet
teman, slik at informanten kan fa mulighet til & tilfaye noe pa temaet, og gjare seg klar for
neste tema (Thagaard, 2011, s. 101).

4.5.2.2 Transkribering

A transkribere betyr & transformere, altsé et skifte fra en form til en annen (Kvale &
Brinkmann, 2009, s. 187), og i dette tilfellet gjelder det fra muntlig til skriftlig form i
intervjusituasjon. | forkant av de fem intervjuene ble det vurdert at det skulle tas lydopptak
med min mobiltelefon under samtalen med objektene. To intervjuer ble gjennomfart i en
garderobe med svart krevende akustikk, noe som farte til en noe mer krevende transkribering.

Dette burde jeg ha testet ut i forkant.

Det var gnskelig a skrive ned eksakte ord som ble sagt i intervjuene, for a fa med sa mange
detaljer som mulig (Kvale & Brinkmann, 2009, s. 190). Det gjaldt for eksempel nar en spiller
tvilte pd noe og uttalte «eeeh, ja, jo....eehh» og lignende. Det ble ogsé skrevet opp
folelsesuttrykk i parentes som «sukker» «ler» for a fa en bredere forstaelse av spillerens
subjektive mening, og pa den maten veere lettere a tolke i analysearbeidet (Kvale &
Brinkmann, 2009, s. 190).

4.6 Analysemetodikk
| inneveerende masteroppgave samlet man inn data fra flere ulike hold. I forkant av
innsamlingen matte jeg opparbeide kunnskap om hvordan jeg skulle ga frem for & fa best

mulig struktur i analysearbeidet slik at det ble lettere a finne gode svar i datainnsamlingen.
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En ma ogsa pa bakgrunn av mine tidligere erfaringer som utgver vare bevist pa at
observasjonene fort kan bli selvsagte, og baerer preg av en viss forforstaelse gjennom flere
tusen timer med observasjoner i handballmiljget. Denne «hjemmeblindheten» kan pavirke
analysearbeidet og en ma her belyse viktigheten av veere kritisk til egen forskerposisjon og ha

en teoretisk forankring i dette arbeidet (Neumann & Neumann, 2023, s. 17, 92).

I likhet med andre forskningsprosesser barer den kvalitative analysen stgrre preg av
forskersubjektivitet enn den kvantitative delen i oppgaven (Tjora, 2017, s. 31). Bevissthet
omkring min forforstaelse om egentrening (Neumann & Neumann, 2023, s. 16) og synet pa
de aktuelle spillerne ble derfor spesielt viktig i de to kvalitative analysemetodene, men ogsa i
den kvantitative datainnsamlingen. Observasjoner og handlinger gjort der og da var viktigst,

og interessante observasjoner ble notert ned pa PC for a lgfte analysearbeidet.

4.6.1 Tematisk analyse

| innsamlingen av intervjumaterialet gnskte jeg a benytte en temasentrert analyse.

Denne analysemetoden er en enkel, men grundig oppskrift som ved riktig bruk, sgrger for at
man lettere finner interessante data i all materialet man samler inn (Johannessen, et al., 2018).
Denne metoden gar ut pa & dele inn sitater fra informantene i ulike temaer og egner seg godt
til & sammenligne informasjon om hvert tema for a fa en bred forstaelse (Thagaard, 2011, s.
171). Temaene som ble valgt har sitt utspring i problemstillingen og det som ellers er veert
interessant i finne mer ut av innenfor egentreningsmetoden. For a fa en god oversikt over
dataene i intervjuene, ble det laget ulike tabeller for a gi et godt visuelt bilde av materialet en
hadde fatt inn (Thagaard, 2011, s. 173). Farst fikk sitatene i kategoriene en spesiell farge, som
igjen ble flyttet til et dokument som inneholdt alle sitater fra dette temaet. De fleste temaene
var teoretisk forankret, og mens andre var mer praktisk-rettet om egentreningens funksjon i

den gitte konteksten.

Spillerne ble merket med et kodenummer slik at jeg kunne skille objektene fra hverandre,
samtidig som konfidensialiteten ble overholt. En slik struktur er ifglge Thagaard (2011, s.
173) en god mate a sikre en oversiktlig temasentrert analyse. Underveis i analysen var det
ogsa ngdvendig a opprette noen underkategorier da spillerne hadde ulike refleksjoner om de
ulike temaene, men ogsa fordi jeg som forsker gradvis opparbeidet meg mer kunnskap og

forsto sammenhengene i utsagnene bedre.
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Den temabaserte analysemetoden blir kritisert fordi man kan risikere a miste oversikt over
helheten i de ulike intervjuene og fordi den blir mer preget av forskerens perspektiv
(Thagaard, 2011, s. 187). Her ble det viktig & kontrollere at temaene og utsagnene ble tatt ut
fra riktig kontekst, og tolke sitatene i lys av hele intervjuet. Kvalitetssikring av sitatene som er
dirkete knyttet til opplevelsen av ferdighetsutvikling kunne ogsa benyttes gjennom a se pa den
kvantitative dataen man hadde for de ulike spillerne, samt se over transkriberingen.

4.6.2 Feltanalyse

Hvor jeg skulle registrere dataen fra feltarbeidet var viktig a ta stilling til i forkant av
egentreningen (Tjora, 2017, s. 90). Som deltakende observatar gnskte man a ta notater
underveis, for a lettere huske interessante observasjoner og detaljer som oppstod i treningen
(Tjora, 2017, s.91). Dette kunne veaere praktiske utfordringer som kunne forbedres til neste
gkt, eller spillere som gjorde noe interessant i arbeidet sitt. Jeg tok notater pa PC etter hver

gkt, da jeg ikke ville pavirke spillerne ved & notere foran spillerne.

Det var ogsa viktig & veare bevisst pa at kunnskapen jeg som forsker har om handball og
egentrening, kan fare til at spgrsmal som blir stilt i fremmed kulturer, ikke blir stilt i forskning
i eget felt fordi kunnskap kan bli tatt for gitt (Thagaard, 2011, s. 79; Wadel et al., 2014, s. 26-
28). Derfor ble det viktig & legge frem materialet i feltanalysen slik at alle lesere kan forholde
seg til stoffet pa en enkel mate (Thagaard, 2018, s. 80).

4.6.3 Analyse av kvantitativ data

| analysen av prestasjonsprofil var det viktig a fa en oversikt over hvordan spillerne hadde
rangert seg selv. Dette ble notert ned pa et skjema i Excel. Funksjonene i Excel gjorde det
oversiktlig med tilgang til tabeller og utregner.

4.7 Validitet og reliabilitet

Validiteten, altsa gyldigheten og kvaliteten pa forskningshandverket ma vere god for at man
kan si at prosjektet ble vellykket (Kvale & Brinkmann, 2009, s. 246). Validiteten 1
prestasjonsprofiler har blitt kritisert, bl.a. pd grunn av utevernes subjektive mening blir for
upresis (Doyle & Parfitt, 1999), og fordi rangeringen pévirkes av humeret til uteveren

(Gleeson et al., 2005 i Castillo, 2022 s. 212). I lys av denne kritikken valgte jeg en noe
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egenkomponert metode (se kap. 3.3) ved & knytte rangeringen opp mot ulike nivéer 1
handball, noe jeg mener var med & styrke validiteten i prosjektet (Weston, 2013, s. 4). Et
annet tiltak var & komplimentere ulike metoder med hverandre (Frederiksen, 2015, s. 200),
slik Weston (et al., 2013, s. 18) etterlyser i sin oppsummering av forskning pa
prestasjonsprofiler. Her benyttet jeg en deduktiv tilneerming til kunnskap ved & for eksempel
bruke det kvalitative intervjuet til a se neermere pa hva spilleren mente i sin rangering, og se

dette opp mot egne observasjoner og teori og tidligere forskning (Thagaard, 2011, s. 189)

Reliabilitetssparsmalet handler om resultatenes troverdighet, og om hvorvidt andre forskere
kan komme frem til lignende resultat (Kvale & Brinkmann, 2009, s. 250). Feltarbeid, og
kvalitative intervjuer har sine utfordrende sider som gjelder reliabilitet, mens de kvantitative
dataene er lettere a forstd, og gjer at spgrsmalene maler det samme og styrker reliabiliteten
(Lie, 2010, s. 124). Hvorvidt andre forskere kan komme frem til de samme resultat, avhenger
blant annet av hva slags forskningsmetoder som blir benyttet, og hvilket niva utgverne er pa.
Hadde man eksempelvis benyttet samme egentreningsmetode og metodetriangulering med et
fotballag pa hayt niva, vil jeg anta at man hadde oppnadd en rimelig god reliabilitet. Jeg har
derimot pravd ut en lignende egentreningsmetode pa et herrelag i 4. divisjon (laveste
divisjon), og kan med bakgrunn i dette «konkludere» med at utgvernes niva og motivasjon er

viktig for & oppna god reliabilitet (det fungerte darlig).

4.8 Etiske overveielser

Nar en tar et overordnet blikk pa masterprosjektet kan man si at det forskes pa temaer som
ikke formidler serlig sensitiv informasjon om grupper eller enkeltpersoner. I tillegg til de
etiske overveielsene som er presentert nedenfor, matte en ta en del etiske hensyn til hvordan
jeg forholdt meg til spillerne og trenere underveis i prosjektet, grunnet mitt ansettelsesforhold

i handballklubben. Dette er presentert tidligere i oppgaven (se kap. 4.3; 4.1.1).

Far oppstart matte jeg fa godkjent prosjektet ved a sende inn et meldeskjema om personvern
til Sikt (vedlegg nr. 2). Her fikk jeg forsikret meg om at de etiske hensyn ble godt nok i
varetatt og prosjektet kunne settes i gang (sikt.no). Et viktig element i et forskningsobjekt er
at spillerne skrev et informert samtykke (vedlegg nr. 1) fer de deltok i forskningen (Thagaard,
2018, s. 22-23). For a tilfredsstille kravene til informasjonen rundt masterprosjektet var det

ngdvendig a samle deltakerne pa forhand, og informere om prosjektet og hva det innebaerer a
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delta. Dette ble gjort bade i den lukkede Facebook-gruppen og pa mgterommet fgr oppstart.
Alle spillerne samtykket til deltagelse.

Det andre prinsippet som man ma ta hensyn til er konfidensialitet, som menes med at alle som
deltar i forskningen har krav pa at all informasjon de gir, blir behandlet konfidensielt
(Thagaard, 2011, s. 27). Utfordringer som kan hemme konfidensialiteten er for eksempel om
det kommer frem meninger om trenerne eller medspillere under intervjuene. Spillere
motiveres ulikt med ulike trenere og dette kan igjen pavirke ferdighetsutviklingen og mulig
relasjonen mellom deltakere hvis anonymiteten blir brutt. Her var det viktig at forskeren
tradde varsomt og holdt kortene tett til brystet, nar man fikk noen kommentarer om
enkeltpersoner under feltarbeidet eller under intervjuene. Det er ogsa en utfordring at leseren
kan finne ut hvilke lag forskeren tidligere har trent, og dermed funnet ut hvilke lag jeg kan ha

forsket pa.

Dilemmaet knyttet til konfidensialitet i sma miljger er ofte vanskelig (Thagaard, 2011, s. 27),
og i dette tilfellet kunne spilleren selv avslare hvilken posisjon han spilte pa, siden alle
intervjuobjektene jobbet med tekniske ferdigheter i ulike spillerposisjoner. Jeg vurderte dette
etiske spgrsmalet far en laget intervjueguide, og landet pa at dette «ikke var til & unnga», fordi
den posisjonsspesifikke arbeidet i egentreningen var sapass viktig i samtalen. Spillere var klar
over at intervjuene skulle transkriberes, og siden det var lite personlige opplysninger som kom
fram, s hverken jeg eller spillerne dette som en stor utfordring. Spillerne fikk ogsa
muligheten til a lese igjennom oppgaven far den ble publisert, noe som styrker det etiske
spgrsmalet om konfidensialitet i oppgaven (Thagaard, 2011, s. 148), men ogsa de etiske
utfordringene knyttet til min fortolkning av informantenes opplevelser i analysearbeidet
(Thagaard, 2011, s. 143).

Konsekvenser ved a delta i forskningsprosjektet anses a vaere minimale i dette prosjektet, selv
om man ofte ser dette nar forskeren har en relasjon til informanten (Thagaard, 2011, s. 29). Sa
lenge konfidensialiteten til spillerne blir tatt hand om og kommunikasjon rundt dette temaet
blir opprettholdt kan jeg ikke se mange konsekvenser som kan falle tilbake pa informantene.
Det at jeg poengterte viktigheten av a belyse bade de «positive» og de «negative» sidene ved
prosjektet kan ha fart til at spillerne turte a si noe negativt om egentreningen, og ikke fryktet

det kunne fa negative konsekvenser for spillerne eller selve forskningsprosjektet.
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Det ble ogsa tatt en vurdering pa om det var etisk forsvarlig for meg som forsker, a legge opp
til sdpass mye ensidig trening som i verste fall kan fare til belastningsskader hos uteverne
(Gjerset et al., 2016, s. 346). Tiltaket her ble & kontrollere belastningen til spillerne underveis,
og ha samtaler med trenere om dette. Jeg utsatte ogsa en egentreningsgkt (gkt nr. 3), nettopp

fordi jeg fryktet at belastningen ble for stor pa for spillerne.

Kapittel 5: Resultater

| dette kapitelet skal jeg legge frem resultatene som jeg fant i mitt masterprosjekt. Som nevnt
tidligere har det blitt benyttet metodetriangulering med bade kvalitativ og kvantitative metode
(Frederiksen, 2015). Nedenfor presenteres ferst de kvantitative funnene, etterfulgt av
feltanalysen av selve egentreningen. Til slutt vil jeg presentere resultatene av de kvalitative

intervjuene av utevernes opplevelse av malsetting, egentrening og mestringstro.

5.1 Kvantitative resultater av prestasjonsprofiler

Prestasjonsprofil ble brukt far og etter egentreningsperioden. Pa grunn av frafall (sykdom og
overgang til ny klubb) i egentreningsperioden, er seks av de opprinnelige 18 spillerne som
deltok i prosjektet tatt ut av resultatene. En vil her se pa de 12 spillere, som alle rangerte seg

selv fra 1-10 i den valgte ferdigheten, bade pre- og postundersgkelse.

5.1.1 Prestasjonsprofil

| figur 2 illustreres det far og etter (pre og post) resultater med 1-10 rangeringer av spillernes
egenvalgte teknikk. Rangeringen er kun basert pa spillernes egen subjektive opplevelse av
eget niva. Som det kommer frem i figur 2, oppnadde 10 av 12 spillere framgang i den valgte
tekniske ferdigheten ved & vurdere seg selv hgyere i prestasjonsprofilen. Den gjennomsnittlige
gkningen i malsetting 1, beregnet i Excel, var pa 1,25 poeng (eksempelvis fra 4 til 5,25), noe
som utgjer en gjennomsnittlig gkning pa 31,13% pa malsetting 1. Spiller 7 hadde en kneskade
og fikk derfor ikke trene pa duellspill, mens spiller 12 hadde ingen mulighet til forbedring
siden han vurderte seg selv til 10 poeng i pre-undersgkelsen. De tre yngste spillerne og den
skadede spilleren (spiller 1, 6, 10 og 9) oppnadde mest fremgang pa 2-3 poengs gkning, mens
de resterende gkte med 1 poeng.
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Figur 2. Diagram som viser resultater fra malsetting nr. 1 fgr og etter egentreningsperioden,
av T. Forberg, 2024. (Laget i Excel).
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Spillernes selvvalgte teknikk

| figur 3 ser man samme type diagram som viser oversikt over spillernes vurdering av den
andre teknikken de satte opp under prestasjonsprofilen. Av de 11 som hadde to malsettinger,
var det 10 som opplevde fremgang. Den gjennomsnittlige fremgangen var pa 1,1 poeng, noe
som utgjer en prosentvis gkning pa 27,01% i snitt, altsd noe mindre enn pa prosessmal 1.

Ogsa her var det de to yngste som opplevde mest fremgang (spiller nr. 1 og nr. 6).
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Figur 3. Diagram som viser resultater fra malsetting nr. 2 far og etter egentreningsperioden,
av T. Forberg, 2024. (Laget i Excel).
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Spillernes selvvalgte teknikk

Det var tre spillere som oppnadde mer fremgang i malsetting 1 enn i malsetting 2, men det var
ingen som opplevde mer framgang i malsetting 2, enn de gjorde i malsetting 1. Samlet var det
de tre yngste spillerne som opplevde starst fremgang i valgt teknikk.

5.2 Feltarbeid og funn
| feltanalysen gnsker jeg a legge frem de mest interessante observasjonene jeg gjorde meg i
min deltagende observasjonsrolle i egentreningen.

5.2.1 Prestasjonsprofil og malsetting

Under oppstarten gikk bade gruppearbeidet og det individuelle arbeidet med
prestasjonsprofiler effektivt for seg. Gjennomfagringen av gruppearbeidet (fase 2) fungerte
etter intensjonene og spillerne reflekterte og diskuterte rundt spillerposisjonenes krav. | det
individuelle arbeidet (fase 3) viste de fleste spillerne stor trygghet i denne prosessen, og

uttrykte selvtillit med sin hgye rangering av egne ferdigheter. Pa den andre siden var det noen
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av spillerne som opplevde det litt ubehagelig a rangere seg selv. De uttalte at de «ikke var
vant med a si hvor gode de var», og oppsgkte derfor en trener som bisto med litt hjelp og
trygghet i utfyllingen. Nar spillerne skulle velge malsetting, gikk prosessen overraskende fort.
Jeg sé raskt over malsettingene, og métte veilede noen spillere allerede for oppstart. Arsaken

var hovedsakelig at noen hadde satt opp taktiske malsettinger, ikke tekniske.

5.2.2 Aktivisering og organisering i feltarbeidet

| lgpet av de atte ulike gktene var det alt i fra 12-20 spillere som deltok pa treningen. Den
farste gkta deltok kun 12 spillere, noe som gjorde det lettere 8 komme i gang og fa nok
aktivisering (Brattenborg & Engebretsen, 2007, s. 93). En utfordring oppsto da kun var en
malvakt til stede, men dette ble lgst ved at kantspillerne hengte opp vester i malet og pravde a
treffe disse etter skuddavlevering. Denne tilpasningen passet godt med kantspillernes
malsettinger, og spillerne virket motiverte til tross for at de ikke hadde malvakt. Likevel
fungerte egentreningen aller best nar det var 2-3 malvakter til stede, siden alle spillerne hadde

valgt en malsetting som innebar a skyte pa malvakt.

Pa gkt 2 og 3 var det en del flere spillere til stede, noe som skapte utfordringer med
aktiviseringen. Jeg var forberedt pa dette og tok derfor en prat med de nye spillerne som kom,
slik at de skulle forsta organiseringen av gkta. Enkelte ganger observerte jeg at det tok for
lang tid mellom hver aksjon, enten fordi spillere mistet konsentrasjonen eller fordi det var
opptil 20 spillere til stede. Nar konsentrasjonen uteble hos noen, bisto en trener eller en
erfaren spiller med & bevisstgjare gruppen ved for eksempel & si; «Gutta, NA mé vi falge med
og slik at vi alle far nok repetisjoner». Ellers gikk egentreningssekvensen stort sett «av seg
selv», der spillerne skayt, fintet og blokkerte ofte i fast rekkefalge. Malvaktene fikk trent noe
mindre pa prosessmalet sitt fordi utespillerne var sapass avhengig av de til & utfare «andre
oppgaver». Eksempelvis matte en malvakt redde langskudd i perioder, selv om han hadde
som mal om a forbedre naerskuddsteknikk. En annen utfordring var at strekspilleren trente
sperreteknikk, noe som krevde i overkant mange samarbeidspartnere til a sta i forsvar etc.

Dette gikk pa bekostning at deres repetisjoner.

5.2.3 @kt fremgang og malets vanskelighetsgrad
Ifalge spillernes prestasjonsprofiler opplevde alle fremgang (se kap. 5.1.1) i valgt teknikk,

utenom en spiller som ble skadet underveis (spiller nr. 7), noe som farte til at han matte velge

Forberg 42 Var 2024



en annen malsetting (som han opplevde fremgang i). Spiller nr. 12 rangerte seg til 10/10
poeng i pre-undersgkelsen, og hadde dermed ingen mulighet til & vise til gkt fremgang i
rangeringen. Spilleren uttalte derimot bade underveis og i etterkant at han hadde fatt enda
bedre skuddteknikk i perioden.

De fleste utespillerne valgte a trene pa en eller to angrepsteknikker i egentreningen. Enkelte
spillere ville trene pa en teknikk de ikke var szrlig gode pa. De valgte gvelser som gjerne
holdt et lavt tempo, og delte opp de mange bevegelsene i teknikken. Eksempelvis kunne en
spiller trene pa et skudd mot en vegg, uten fart, far han senere i egentreningsperioden la pa
mere fart og progresjon. Denne gjengen fikk god oppfalging i form av mye veiledning, noe
som ut til & motivere samt og gke ferdigheten de trente pa. Generelt observerte jeg at denne
gruppa som valgte teknikker de ikke var gode pa oppnadde en veldig god forbedring, og
hadde et merkbart hgyere ferdighetsniva etter egentreningsperioden. Andre spillere valgte en
teknikk de allerede var gode pa fordi de mente selv de ikke hadde prestert godt nok i kamp
med den aktuelle teknikken. Disse spillerne valgte noe mer krevende gvelser enn gruppen
over, og fokuset var pa sma detaljer i treningen og gvelsene ble stadig mer komplisert. Noe
mindre veiledning ble rettet mot denne gruppen da de virket & ha mye kunnskap og erfaring i

teknikktrening fra for av.

5.2.4 Samarbeid og tilbakemeldinger

Etter en forste gkt med kun noen fa som samarbeidet, ble det tydelig mer av dette fra gkt nr. 2.
Et eksempel pa godt samarbeid var en hgyre bakspiller som trente pa utspillteknikk til en
kantspiller, som pa sin side trente pa en spesifikk skuddteknikk. Disse to oppnadde en serlig
god dynamikk i egentreningen hvor de veiledet og motiverte hverandre mye. Etter gkt 2 stilte
jeg et kollektivt sparsmal om hvordan spillerne opplevde egentreningen. Flere svarte at de
opplevde det som veldig positivt og motiverende a fa konkret veiledning pa teknikken av bade
trenere og medspillere, og etter denne gkta begynte flere spillere & initiere lignende
samarbeid. Det var allikevel varierende hvor mye spillerne oppsgkte veiledning. Noen spillere
oppsekte tilbakemeldinger og bekreftelse etter neste hvert skudd, mens andre hadde et mer

avslappet forhold til dette.

| egentreningssesjonene, i kontrast til de vanlige handballtreningene med hgyt tempo og mye

stay, la jeg merke til en mer avslappet atmosfeere. Dette gjorde at trenerne kunne ta seg tid til
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a kommunisere mer med spillerne enn vanlig. Etter enhver repetisjon ga treneren ofte
umiddelbare tilbakemeldinger pa teknikken. Dette kunne vere en kort og direkte
tilbakemelding som «Lgaft armen litt neste gang» eller «Bruk gjerne magen litt mer pa slutten
av skuddet». Noen ganger farte dette til lengre samtaler om hva spilleren trengte a trene pa
eller om teknikkens krav. | trener-spiller-dialogen ble det ogsa benyttet videoopptak, noe
spillerne responderte veldig positivt pa. Ved a fa visuell tilbakemelding rett etter skuddet
og/eller en video tilsendt etter treningen, kunne spillerne tydelig se hva de matte forbedre.
Rent praktisk var denne tilbakemeldingsformen sveert effektiv, spesielt nar det gjaldt
overfgringen eller visningen av videoene. Noen av spillerne brukte ogsa video som en mate &

sammenligne teknikken sin over tid.

Jeg merket meg at malvaktene ikke fikk sd mye tilbakemeldinger som de andre, trolig fordi
keepertreneren ikke hadde mulighet til & veere der hver gang, men kanskje ogsa fordi de
faktisk var mye opptatt med a redde ballen. De to gangene malvaktstreneren var der, presterte
alle tre malvaktene seers godt, noe ogsa flere av spillerne og trenerne la merke til.

Malvaktstreneren ga konstruktive tilbakemeldinger og roste malvaktene mye underveis i gkta.

Spillerne som hospiterte fra et juniorlag virket litt usikre i starten. I likhet med de andre
spillere som kom etter oppstarten fikk de en kjapp gjennomgang av prosjektet fer treningen
startet. Selv om de bare var med pa tre gkter observerte jeg og trenerne en god fremgang hos
disse spillerne. Denne gjengen fikk noe mer tiloakemeldinger fra trenerne enn de andre
spillerne gjorde, og i tillegg bidro de eldre med positive tilbakemeldinger til juniorspillerne.
Her observerte jeg at juniorspillerne viste gradvis mer trygghet og mestring pa de tre gktene

de var til stede.

5.2.5 Ulik grad av spesifisitet i malsetting

Ved starten av treningen kom det fram at noen av spillerne hadde valgt et mal som var for lite
spesifikt. De sa for eksempel at de jobbet med skuddteknikk generelt, ikke et bestemt type
skudd. Jeg valgte a observere disse spillerne i de tre farste gktene far jeg veiledet dem mot
mer spesifikt mal. Etter gkt 3 hadde alle 1-2 prosessmal & trene mot. Observasjoner av de tre
farste gktene var at disse spillerne trente pa flere typer skudd og var noe mer ustrukturerte i
treningen. Her opplevde jeg noe mindre mestring, engasjement og mer frustrasjon i perioder

hvor de bommet mye pa mal, eller feilet pa andre mater. Spillerne hadde allikevel god innsats
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i skuddgyeblikket, men det ble observert at de sa noe mer ukonsentrerte pa slutten av gktene.
Selv om disse spillerne ble veiledet inn mot et prosessmal etter gkt 3, fortsatte den noe
ustrukturerte maten a trene pa for noen av spillerne. Dette gjaldt derimot et fatall av spillerne.
De aller fleste spillerne trente veldig strukturert og hadde klare oppfatninger om hva som

skulle trenes pa. Disse spillerne sa mer motiverte enn de spillerne som trente mer ustrukturert.

5.2.6 Treningskamp

| slutten av egentreningsperioden skulle laget spille en treningskamp mot et topplag i Norge.
Her ga jeg spillerne en konkret utfordring: «Prgv & se om dere far prevd ut en av
malsettingene deres i treningskampen». Selv om jeg ikke hadde mulighet til & veere til stede
under kampen, kom det tre spillere bort til meg pa neste trening med selvsikkerhet og fortalte
at de hadde turt a prave teknikken, og ogsa scoret i forsgket. Disse spillerne hadde allerede et

ganske hgyt niva far egentreningsperioden, men de rapporterte ogsa alle om en fremgang.

5.3 Funn fra semi-strukturert kvalitative intervju

| de fem kvalitative intervjuene (se kap. 5.3.1-5.3.6) har jeg trukket fram fokusomrader
spillerne hadde som syntes & vaere av betydning for masteroppgavens hovedspgrsmal. Jeg har
identifisert spillerne med samme nummere som de hadde under prestasjonsprofilen (se figur 2
0g 3), med unntak av en spiller som var ny i klubben. Denne spilleren gjennomfarte ikke
prestasjonsprofilen fordi han kom seint inn i prosjektet. Han deltok imidlertid i fem gkter og

er merket med (N).

5.3.1 Malsetting og prestasjonsprofil

Far egentreningen startet, ble det gjennomfart en kort teoridel etterfulgt av et gruppearbeid
der spillerne avklarte de tekniske arbeidskravene for hver spillerposisjon. Til slutt hadde
spillerne individuelt arbeid med utfylling av prestasjonsprofilen og formulering av 1-2
prosessmal (figur 2, 3; se kap. 5.1.1). Dette kombinerte teoretiske og praktiske arbeidet ble
positivt mottatt av spillerne. For eksempel sa spiller nr. 4: «Jeg syns det var en kombo
egentlig. At man... bruker hodet litt forst, ogsd ndr man gdr ut og skal gjor det fysiske sd har

man satt seg en plan. At man ikke bare stuper ut uten en tanke pa hva man skal gjgre.»
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Under gruppearbeidet satte spillerne seg sammen med andre pa laget som spilte pa samme
posisjon. | denne prosessen sa alle at de likte denne metoden, og spiller nr. 12 nevner
eksempelvis at det skapte fine refleksjoner rundt kravene som stilles til posisjonen de spiller:
«Jeg syns det fungerte veldig fint. Jeg satt sammen med en annen linjespiller, og vi fikk
reflektert over hva vi skulle velge og var enige om dette. Sa det var veldig greit & gjgre det
sammen. Egentlig litt betryggende a veere to og to». Flere spillere kommenterte at dette var en
ny tilneerming for dem, og at de ikke hadde snakket om dette med medspillere for. Dette

skapte refleksjoner rundt kravene som stilles til spillerposisjonene.

Valg av malsetting og utfylling av prestasjonsprofil skapte bade refleksjon og bevissthet
omkring arbeidskrav og ferdighetsniva hos den enkelte spiller, men det var ulike meninger om
hvordan det var a rangere sine egne ferdigheter. P den siden var det to spillere som ikke likte
a rangere seg selv. De syns det var litt ubehagelig, men sa ogsa at de hadde «godt av det».
Dette var spillere som, slik jeg tolket det, synes det var litt vanskelig a snakke om hvor gode
de var, og virket litt utilpass nar temaet ble snakket om. Spiller (N) uttaler:” Jeg er ikke sa
veldig glad i a si at jeg er god i ting, og sant.”, mens spiller nr. 9 utrykker mye av de samme
falelsene rundt det a rangere seg selv: «...det er vanskelig & rate seg selv, jeg vil heller hare

det fra andre eller ta en vurdering som jeg ikke sitter her alene og tar da.»

Pa den andre siden var det tre spillere som synes denne rangeringen var mer uproblematisk og
uttrykte begeistring over det & tallfeste kvaliteten av egne ferdigheter. Spiller nr. 4 uttrykte
dette slik: «Og kunne liksom tenke litt pa og se pa dette i forhold til hverandre, og i forhold til
de ferdighetene som star der (peker pa prestasjonsprofilen sin), og se litt pa hva slags type
spiller man faktisk er. Jeg synes det var veldig fint.» Prestasjonsprofilen beskrevet av spiller
nr. 12, er: «... litt sann testing pd hvor god selvinnsikt man har, tenker jeg». Blant disse fem
objektene var det ulike opplevelser av subjektive falelser og komfort med a utforske denne
formen for mental trening. Noen likte & rangere seg selv og utviste kroppslig selvsikkerhet nar
de snakket om dette arbeidet, mens sarlig to av spillerne uttalte at de ikke likte a rangere sine

egne ferdigheter i utfyllingen.

5.3.2 Dkte ferdigheter
Etter intervjuene matte jeg tematisere de kvantitative undersgkelsene. Alle spillerne som ble

intervjuet hadde skrevet opp at de hadde oppnadd en utvikling i en eller flere tekniske

Forberg 46 Var 2024



ferdigheter i lgpet av perioden. Spillerne skildrer dette pa ulike mater, og skilte serlig mellom
det & mestre teknikken pa trening vs. kamp. Spiller nr. 9 skildrer det slik: «Jeg tror nok, altsa
per nd, sa vet jeg ikke helt hvordan, at jeg kan si noe om det, men hvis jeg kommer i en
kampsituasjon og jeg mer... Jeg far brukt hgyrearmen til a spille ut til kanten, og han kommer
og far hoppet inn fint og sann, da vil jeg fale pa det at.. Da kommer den mestringsfelelsen
fram». Denne spilleren ville gjerne ha bekreftet at ferdigheten fungerer i kampsituasjon far
han kan si at han har blitt enda bedre pa teknikken. Spilleren var ogsa skadet i den ene armen,
sa for ham var det ikke mulig med spillsituasjoner. Den nye spilleren (N) fglte ogsa han ble
litt bedre, men ogsa her refereres det til: «Jeg fgler det har blitt bedre. Hmmm.. Vi har hatt litt

begrensa med spill da.»

To av spillerne som ble intervjuet fikk prgvd malsettingen i den aktuelle treningskampen som
var i perioden. Dette var begge spillere som hadde valgt en malsetting de allerede var gode pa,
men ifglge dem selv manglet litt pa mestre teknikken i kamp. Etter a ha opparbeidet seg gode
erfaringer i egentreningen mestret spillerne teknikken i kamp, noe de naturligvis var sveert
forngyd. Spiler nr. 11: »Ja, spesielt nar man kommer i kamp ogsa prever jeg a fa til den ene
varianten jeg har gvd pd mange ganger da. At den sitter klistret i krysset liksom, sa det var jo
deilig det da (smiler). Da har du en fglelse av at du har lykkes, og generelt sa er det jo den
fglelsen av a lykkes hver gang du scorer da.” Fglelsen av & ha utviklet teknikken sin i trening
og det og faktisk mestre teknikken i kamp ser altsa ut til & veere to vidt forskjellige ting for
spillerne. Noen utrykte mer usikkerhet om hvorvidt ferdigheten ville fungere i kamp, noe som
kan ha sammenheng med at i egentreningen var det ofte ingen forsvarspillere og fa ytre
pavirkninger, men i kampsituasjon er det mange usikre parametere. Spiller nr. 4 som lykkes
med teknikken i kamp forteller begeistret om at egentreningen har gitt gkte ferdigheter: «Jeg
har merka at jeg har fatt mer kraft i det. Og at nar jeg ferst har skuddmuligheten, at det..
nesten at jeg er mer selvsikker pa det. Sann at jeg tar a fullfare hele skuddet, og ikke trekke
meg halvveis. Og alt fra inngangen, mottaket av pasningen sitter mye bedre, sa jeg foler at
skuddet er mer helhjertet og mye mer 100 %, pa en mate». Selvsikkerheten og de gkte
ferdighetene denne snakker om ble ogsa observert i treningsarbeidet. En tydelig begeistring

og tro pa at teknikkarbeidet hadde fungert godt for denne spilleren.
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5.3.3 Tilbakemeldinger og video

| handball samarbeider spiller mest med de medspillerne som er nermest pa banen. Flere av
spillerne gikk sammen med medspillere og dannet et godt grunnlag for a gi tilbakemeldinger
underveis i prosessen. Spiller nr. 9 satte pris pa dette: .... og sd fikk jeg alltid med meg en
hgyrekant sa som jeg kunne samarbeide med da, og fikk diskutert egentlig litt underveis ogsa,
hvordan en kunne gjere det enda bedre, hvordan eventuelt han ville ha det pa andre mater da.
Sa hvis han han tenkte det, sa kunne jeg fa inn det i min tankeprosess hele veien ogsa ja, sa
nei jeg er forngyd med hvor mye jeg fikk ut av det i forhold til hvor mye jeg selv kunne jobbe
med de tingene. Spilleren uttrykte en stor verdi rundt det a diskutere hvordan pasningene dem
imellom kunne optimaliseres. Dette var ogsa en spiller som var skadet i den ene armen, noe

som normalt sett ville satt han mer ut av denne type dialog i normal treningssituasjon.

Som nevnt tidligere i oppgaven har ikke alltid trenere tid til 8 komme med mye
tilbakemeldinger til spillerne underveis i treningen. | egentreningen fikk vi en helt annen
setting, med mere dialog mellom spiller og trener. Flere spillere la merke til dette, deriblant
den nye spilleren (N): «Ja, nei, det er jo sdnne sma detaljer pa vanlig trening en trener ikke
har tid og rom til & liksom steppe inn og komme inn med hjelp da. Og pa den 15 minutter sa
var det fint og liksom ta den ene spilleren til siden og fortelle og si gjer ditt og gjere datt. Sa
ja, jeg syns det var bra». Som ny i klubben satte kanskije ekstra pris pa kommunikasjonen og
veiledningen som ble til i treningen. Han kommuniserte ogsa godt med malvakten underveis,
noe han satte pris pa: «Og jeg faler det har vaert bra & bli mer kjent med keeperne ogsé». Her
observerte jeg at dette var en type dialog hvor malvaktene fortalte positive og eventuelle
forbedringspotensialer ved spillerens hoppskudd. Spillerne imellom ble bade mer kjent med

hverandre, og skapte en arena for utvikling gjennom samtaler.

Tilbakemeldinger og veiledning kan ogsa skje gjennom video, og dette opplevde flere av
spillerne og trenerne som en bade effektiv og lettvin metode. Her er forklarer spiller nr. 11
hvordan hans subjektive falelse ikke samsvarer med videoen, og hvordan han opplever denne
formen for veiledning: «...Det er mye lettere a se det pa video. Altsa oppe i hodet kan du jo
tenke at du har armen pa en spesiell mate, men nar du har det pa video sa ser du jo at det
ikke er ngdvendigvis like riktig som det du har tenkt oppi hodet ditt».

Ikke alle, men noen spillere benyttet videoene som en slags far- etter test i
egentreningsperioden. Dette skjedde noen ganger ved at spilleren spurte om treneren kunne
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filme, og noen ganger ved at trenerne filmet mer uoppfordret, og sendte video til spilleren via
Messenger. Spiller nr. 4 satte virkelig pris pa videoene: «...Da fikk jeg sett litt hvordan det var
pa starten og hvordan det var pa slutten. Jeg syns det.. Det hjelper veldig. Se pa video ogsa i
slow motion far man litt mer innblikk i litt flere ting enn bare skuddarmen. Da kan man se pa
hofter, beina, teer, liksom alt.» Dette var en spiller som allerede far egentreningen var spesielt

opptatt av detaljer ved individuell ferdighetsutvikling.

5.3.4 Motivasjon

Et av temaene som gikk igjen i spillerintervjuene, var motivasjon. Det var fint & fa med dette
temaet i intervjuene fordi, dette var ikke noe jeg spurte spillerne direkte om i feltarbeidet.
Intervjuguiden la ogsa opp til en del direkte sparsmal knyttet til motivasjon og den aktuelle
formen for ferdighetsutvikling. Spillernes svar, var at mange kjente seg motivert far oppstart,
men 0gsa nysgjerrig og spent pa opplegget. F.eks. sa spiller nr. 4: «Nar jeg hgrte om at vi
skulle gjer det ble jeg ganske nysgjerrig. Jeg har alltid synes det har vert gay a sette litt og
tall pa ferdigheter. Og tenke litt pa detaljerte ting, og trene litt spesifikk. Mer enn bare
handball liksom, mere «sann type skudd og sann type finte» og litt sant. Jeg var ganske
motivert for & ga inn i det!». Spiller nr. 12 viste mer skepsis innledningsvis og ga uttrykk for
at han ikke trodde atte uker ville gi serlig fremgang, men sa samtidig at han var «Spent pa &
teste det ut.» En forstar det som at interessen for a prgve og apenhet for opplegget bidro
positivt til prosessen hos de fleste spillerne, og ser av svarene i etter-intervjuene, at samtlige
gkte sin motivasjon for prosjektet underveis. Spiller nr. 4 forklarer: «Jeg har egentlig bare
blitt mer gira pa a drive med detaljer. Ma passe pa a ikke bli altfor oppslukt i detaljer, men
jeg synes det er veldig gey med detaljer og smapirk og tall og statistikk og sant. Jeg synes det
har vert veldig fint. Fatt en prosess pa hvordan jeg kan drive med det».

Selve egentreningskonteksten gkte altsa motivasjonen for a bedrive individuell
ferdighetsutvikling for flere av uteverne. Det at det var noe helt nytt, virket ogsa til a veere
motiverende, ifglge spiller nr. 12: «Det var jo egentlig «kjekt» & fa litt tid pa a trene pa noe
spesifikt som vi ikke har gjort tidligere. Sa det var jo litt deilig & dra pa handballtrening a fa
et kvarter som er helt annerledes enn alle andre typer treninger jeg har hatt. Kjekt a teste ut

nye ting.»
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5.3.5 Selvbestemmelse i valg av tema og gvelser

Mye av poenget med egentreningen, er at spillerne far velge malsetting og gvelser selv. Pa
spgrsmal om hvorfor spillerne oppnadde den nevnte utviklingen svarer flere at det &
bestemme tema selv kombinert veiledning fra andre spilte inn her. Spiller nr. 4 var en av
disse: «Og sa klart har feedback gjennom hele prosessen, og at man bestemme litt selv da hva
man skal gve pa. Ja, sa klart nar man far hjelp av andre sa far man andre vinklinger pa det

som kan veere nyttig».

Det & bestemme selv synes alle intervjuobjektene var utelukkende positivt, og under valg av
malsetting hadde spiller nr. 12 fglgende refleksjoner. «Jeg tenkte pa noe som jeg farst og
fremst hadde lyst til & bli bedre pa, og noe jeg fele jeg kunne bli bedre pa. Jeg tok ogsa en
vurdering opp mot mine skavanker i knar og lyske og velge noen ting som jeg ikke fikk sa mye
belasting pa. Sann at jeg ikke fikk noe mer skader samtidig som jeg kunne bli bedre pa de
tingene jeg har valgt». Dette var en av to spillere som var hadde en skade i perioden, og pa

tross av dette, opplevde de begge mestring og fremgang i perioden.

5.3.6 Refleksjon og gkt kunnskap

Spillerne fortalte at de reflekterte over egen ferdighetsutvikling underveis i egentreningen, og
at dette opplevdes positivt for prosessen. For flere startet refleksjonen rett etter
egentreningssekvensen. Spiller nr. 12 forteller at: «Jeg far en umiddelbar feeling etter de 15
minuttene er ferdig, om jeg felte at det gikk bra eller darlig». Spiller nr. 11 forteller om at han
lerte av sine feil pa treningen og justerte seg deretter. «Jeg husker i hvert fall en trening jeg
bommet mye. Da gar jeg hvert fall gjennom hva jeg kunne gjort annerledes. Sa man blir jo
mer oppmerksom pa det dax». Spiller nr. 4 beskriver at han hadde fokus pa a ta med seg det
som var bra egentreningen, og forbedre dette til neste gkt. «Og praver a tenke over hva jeg
gjorde pa den gkta som jeg kan ta med videre. Eller om det jeg fikk ut av den var bra nok. At
man kanskje kan ta steget videre, og finne en detalj som var viktig». Spillerne utalte ogsa at de
hadde snakket om egentreningen i garderoben og andre steder i perioden, noe som kan ha

pavirket til gkt kunnskap og refleksjon i prosessen.
Spiller nr. 4 merket ogsa god fremgang pa andre ferdighetene som ikke var satt opp som

fokusomradet i treningen. «Selv om man setter sterkt fokus pa de to, sa skapte det en

tankeprosess pa de andre punktene ogsa. Sann at det gjar det litt lettere for meg a vite hva
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som kanskje var ulempen og hvordan jeg skal jobbe med de andre tingene ogsa». Denne
spilleren mente altsa at den gkte bevisstheten hadde fert til mer fremgang pa andre tekniske
ferdigheter som han hadde fart opp i prestasjonsprofilen.

5.4 Oppsummering av resultat

| de kvantitative resultatene kommer det fram at sa og si alle spillerne opplevde framgang. |
det kvalitative materialet ser man likhetstrekk mellom feltanalysen og de kvalitative
intervjuene. Temaer som gar igjen er gkte ferdigheter, gkt refleksjon, positiv opplevelse av
valgfrihet ser ut til & ha en effekt, gjerne i kombinasjon med ulike tilbakemeldinger. Videre
viser resultatene noen forskijeller i spillernes egenvalgte malsetting, og hvordan spillerne

valgte a trene.

Kapittel 6: Diskusjon

I dette kapittelet vil jeg med utgangspunkt i undersokelsens resultater (se kap. 5), diskutere
mine funn opp mot prosjektets problemstilling, teoretiske forankring og tidligere forskning.
Jeg vil her drefte resultatene som kan belyse hvordan handballspesifikk egentrening kan
forbedre spillernes tekniske ferdigheter og utevernes erfaring med metoden. Innledningsvis
ser jeg spillernes opplevelse av 4 jobbe med prosessmaél gjennom & bruke prestasjonsprofilen,
og betydningen av det spesifikke teknikkfokuset i egentreningen. Videre blir det diskutert
vanskelighetsgraden til mélene spillerne satt seg og dens mulige pavirkning pa
ferdighetsutvikling. Mine refleksjon omkring spillernes motivasjon og trening blir ogsé lagt
frem, for jeg diskuterer spillernes ulike refleksjoner underveis i egentreningen og hvordan de
benyttet seg av tilbakemeldinger for & forbedre ferdighetene. Avslutningsvis vil jeg drofte
styrker og svakheter i metodebruken, og hvordan handballtrenere kan benytte denne

metodeny.

6.1 Utfylling av prestasjonsprofil og opplevelsen av a rangere egne ferdigheter
Prestasjonsprofilene ble tatt 1 bruk for at spillerne skulle reflektere over de ulike tekniske
kravene i hindball og lettere utarbeide gode mélsettinger for de atte selvbestemte oktene
(Castillo, 2022, s. 214). Prestasjonsprofil ble her anvendt som et verktoy i

malsettingsarbeidet, men ogsa for a inkludere spillerne i1 prosessen og sikre deres
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selvbestemmelse. Under fase 3 (se kap. 3.3; 4.4.1) av utfylling av prestasjonsprofiler var noen
spillere selvgidende og selvsikre, mens andre var mer usikre og trengte hjelp til hvordan de
skulle rangere egne ferdigheter (se kap. 5.2.1). I intervjuene ble dette ogsé et tema, og det
kom frem at 2 av 5 spillere synes det var litt «kleint» og ubehagelig a rangere egne
ferdigheter, mens resten trivdes med dette (se kap. 5.3.1). Denne delen av prestasjonsprofilen
er som spiller nr. 12 sier: «.. det er jo litt sann testing pa hvor god selvinnsikt man har, tenker
jeg». Dette bekrefter ogsa idéen om at prestasjonsprofiler gjennom selvrangering inndrar
uteverens bevissthet om eget ferdighetsniva i forhold 1 til kravene som stilles i idretten
(Castillo, 2022, s. 207), og bidrar til 4 danne grunnlaget for gode maélsettinger (Butler &
Hardy, 1992, s. 262).

Spillerne som var usikre pa egen rangering uttalte at de ikke likte & si «hvor gode de var» og
at det var lettere 4 prate om dette i samtale med andre. I intervjuene utdypet likevel flere at
praksisen med & rangere seg selv, var en positiv opplevelse fordi de fikk et innblikk 1 hva
slags type spiller de var (se kap. 5.3.1) — altsa en slags okt selvbevissthet. Uttalelser fra
spillerne kan ogsé tyde pa at kan ha blitt motivert av denne prosessen, fordi de ble bevisst pa
hva de var gode pa og hva de burde forbedre (Butler & Hardy, 1992 s. 262; Williams, 2012, s.
389). Gjennom gkt bevissthet, kunne spillerne ha fatt mer kunnskap om nyttige malsetninger

og erfaringer som ga dem lyst til & jobbe mer.

Hvordan spillerne erfarte det & rangere egne ferdigheter, kan tenkes a avhenge av uteverens
mestringstro, da man faktisk skal vurdere hvor stor tro man har pé seg selv i mate med de
tekniske kravene (Bandura, 1997, s. 80; Castillo, 2022, s. 213). Uansett utgangspunkt vil det
uansett vaere prestasjonsfremmende for en utever a reflektere over eget ferdighetsniva (Butler
& Hardy, 1992, s. 253-254; Castillo, 2022, s. 207; Weston et al., 2013, s. 1). Dette samsvarer
ogsd med mine funn. Uavhengig av hva spillerne synes om a rangere seg selv i
prestasjonsprofilen, ser det ut til & ha gkt deres selvbevissthet. Det vil si, spillerne fikk
anledning til 4 reflektere over idrettens krav sammenlignet med eget ferdighetsniva, og pa den

maten gode forutsetninger for a utvikle seg (Castillo, 2022, s. 213).
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6.2 Spesifikk teknikktrening

I startfasen av egentreningsperioden oppdaget jeg at noen trente pa en spesifikk teknikk
(prosessmal), mens noen fa spillere trente pa flere ferdigheter samtidig (se kap. 3.1.1; 5.2.5).
De som hadde valgt en spesifikk teknikk, trente strukturert og var fokusert pa ulike spesifikke
detaljer i teknikktreningen sin. Dette ga resultater i form av okte ferdigheter allerede tidlig 1

prosessen, noe ogsa spillerne ga uttrykk for i feltarbeidet og i intervjuene.

I spillergruppa var det noen fa spillere som hadde valgt et prestasjonsmal (se kap. 3.1.1) og
dermed trente pa flere skuddteknikker samtidig (Kingston & Hardy, 1997). Her valgte jeg &
observere 1 to gkter for jeg gikk i dialog med de enkelte spillerne. Jeg ensket fa et innblikk 1
de positive og negative sidene ved denne type malsettingsarbeid for jeg eventuelt pavirket
spillerne. Disse spillerne hadde mest fokus pa a score mél, og manglet et spesifikt fokus som

egentreningsperioden la opp til (Williams, 2012, s. 387).

Hvorfor disse spillerne valgte prestasjonsmal kan ha handlet om at de trodde de valgte et mal
som var spesifikt nok, eller at de ikke fikk med seg all informasjon omkring dette 1 forkant.
Dette funnet styrker viktigheten av tilbakemeldinger, som ogsa anbefales i1 trdd med
malsettingsteorien i idrett (Locke & Latham, 2006, s. 265; Jeong et al., 2023, s. 494), og med
prosessmal for idrettsutovere (Moore et al., 2019, s. 20-22). P4 en annen side, fant jeg ingen
forskjeller i de kvantitative resultatene mellom de spillerne som satte seg prestasjonsmal fra
start og de som hadde prosessmal i hele perioden. Om man hadde valgt 4 sammenligne
prosess- og prestasjonsmaél over tid ville man kanskje sett forskjell 1 bade prestasjon og i

mestringstro 1 faver prosessmal (Zimmermann & Kitsantas, 1996, s. 382).

En kombinasjon av ulike mélsettinger er ofte det optimale for & bli en bedre idrettsutover
(Williams, 2012, s. 379), men i denne konteksten, med sépass liten tid, og metodens fokus pé
teknikk - har forskning vist at prosessmal egner seg best (Kingston & Hardy, 1997, s. 279).
Prestasjonsmal kunne muligens ha passet bedre hvis egentreningen ble holdt over en lengre
periode, da disse malene egner seg godt til & méle sluttprodukt over en noe lengre periode

(Kristiansen & Berntsen, 2021, s. 79).
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6.3 Malets vanskelighetsgrad, utvikling og mestringstro

Funn fra observasjon, men ogsa prestasjonsprofiler og intervjuer, fant at en del spillere valgte
seg tekniske ferdigheter de vurderte seg selv rimelig gode pa i utgangspunktet. Dette kan tyde
pa at de hadde en god tro pé sine egne evner i1 utgangspunktet, men at de ensker & forbedre
seg ytterligere i teknikken. Dette ses i sammenheng med at idrettsutevere med hoy
mestringstro ofte setter seg krevende mal, og jobber hardt for méloppnaelsen (Zourbanos et
al., 2019). Jeg kan tenke meg at disse spillerne var pa “finkoordineringsstadiet™ i
utgangspunktet, men at de oppnadde automatiseringsstadiet pd slutten av perioden (Gjerset et
al., 2016, s. 228- 231). Tre av disse spillerne mestret sin valgte teknikk i en treningskamp
laget hadde i slutten av perioden (se kap. 5.2.6), trolig fordi de hadde opparbeidet seg sépass
mange gode erfaringer med den selvvalgte teknikken i egentreningsperioden. Disse gode
erfaringene kan ha gitt nok mestringstro til & prove ut teknikken i kamp (Bandura, 1997, s.

80). Spiller nr. 11 var en av de som opplevde dette.

«Ja, spesielt ndr man kommer i kamp ogsd prover jeg d fd til den ene varianten jeg
har ovd pd mange ganger da. At den sitter klistret i krysset liksom, sd det var jo deilig
det da (smiler). Da har du en folelse av at du har lykkes.»

Samtidig viste prosjektets undersokelse ogsa at spillerne som vurderte sine ferdigheter som
lavere 1 utgangspunktet, var de som opplevde sterst progresjon i egentreningsperioden (se
kap. 5.1.1). Dette gjaldt de yngste 1 gruppa og en skadet spiller, og en kan tenke seg at disse
valgte malsettinger de hadde gode muligheter til & forbedre seg i, i frykt for a ikke né det
oppsatte malet (Locke & Latham, 2006, s. 266). Pa bakgrunn av dette og observasjoner av
usikkerhet hos spillerne sarlig i startfasen, kan det tenkes at disse hadde lavere mestringstro
ved oppstarten, men at de 1 lys av den gode utviklingen, kan det tenkes at spillerne opplevde
okt mestringstro 1 perioden. Samtidig hadde disse spillerne en god fremgang, hvilket tyder pa
at de trente bra og dro nytte av veiledning og oppfelging i egentreningsperioden (Locke &

Latham, 2012, s. 625; Jeong et al., 2023, s. 475).

Uavhengig av kunnskaps- og ferdighetsnivé fikk spillerne nytte av metoden, bade i de
tilfellene spillerne hadde et visst grunnlag for ferdigheten de ville eve pé — og der hvor
spillerne hadde et darligere ferdighetsgrunnlag. Egentreningen kan pa den ene siden
muliggjere at en ganske god teknikk kan bli automatisert og anvendes 1 kamp, og pé den

andre siden gi gode muligheter for utvikling i ferdigheter uteveren ikke er s& god pé fra for —
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for eksempel ved a dele opp bevegelsene i startfasen, for sd & sette de sammen til den enskede
ferdigheten (Abrahamsen & Gitsee, 2019, s. 68). Slike delprosessmal har vist seg & fungere
godt i treningssammenheng, men egner seg ofte ikke i kampsituasjoner, fordi detaljfokuset

kan hemme de automatiserte bevegelsene (Jackson, et al., 2006 1 Williams, 2012, s. 385).

Siden spillerne i min undersegkelse trolig valgte seg mél som beted mye for dem, og som de
trodde at kunne gjore dem til bedre hindballspillere (Beattie et al., 2015, s. 203-204), kan en
argumentere for at selvbestemmelse 1 malsettingsarbeid virker positivt pé spillernes utvikling
(Williams, 2012, s. 377). At spillernes mél hadde en viss betydning for dem, kan dermed vaere
en forklaring pa den generelle fremgangen i gruppa, samt at mestringstroen trolig var hey for
enkelte og ble bedre underveis for andre (Feltz et al., 2008, s. 79-80). Uansett spillerens
tekniske utgangspunkt kan betydningsfulle mal virke positivt pa prestasjon og mestringstro i
idrett, selv om det i mange tilfeller er de med hoy mestringstro 1 utgangspunktet som
opprettholder motivasjonen og innsatsen i malsettingsarbeidet (Bueno et al., 2008, s. 786).
Fokus pa spesifikke og krevende mal (Locke & Latham, 2012, s. 624), legger til rette for okt
prestasjon pa kort sikt og pa lang sikt, og gir spillerne mulighet for mestring og tro pa egne

ferdigheter.

6.4 Motivasjon og selvbestemmelse

Generelt sett observerte jeg, og de andre trenerne, en spillergruppe som virket forneyde og
motiverte under egentreningsperioden. Egentreningen ga tilsynelatende gode rammer for et
mestringsorientert klima, der trenere samarbeidet med spillere og serget for at de hadde nok
kunnskap om arbeidsoppgavene 1 den selvbestemte treningen. P4 bakgrunn av disse
observasjonene kan man anta at behov som tilherighet, kunnskap og selvbestemmelse ble
dekket hos spillerne, og medvirket til indre motivasjon 1 mélsettingsarbeidet (Deci & Ryan,

1985).

Spillerne var eksempelvis godt forberedt, kom raskt i gang og viste mye glede i perioden.
Dette kom ogsd kom frem i intervjuene at spillerne opplevde det motiverende fa bestemme
ovelser selv og sette seg egne méil (se kap. 5.3.4). Funnene stottes av teori bak
prestasjonsprofil som sier at dette verkteyet har en positiv innvirkning pa indre motivasjon
(Butler & Hardy, 1992, s. 262-264), og at selvbestemte mél er prestasjonsfremmende i idrett
(Vallerand et al., 1987, s. 419). Videre observerte jeg at de spillerne som fokuserte mer pd en
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spesifikk teknikk, virket enda mer motivert (se kap. 5.2.5). En kan muligens forklare dette
med at disse spillerne fikk gode erfaringer med at de stadig utviklet teknikken, noe som forte
til okt mestringstro knyttet til hdndballspesifikk egentrening (Bandura, 1997, s. 80). Pa den
maten kunne de ha lettere for 4 sette 1 gang, men ogsa fortsette mate med utfordringer 1

treningen (Bueno et al., 2008, s. 786).

Metodens vekting av selvbestemmelse kan derimot bli krevende for noen utevere, da det
forutsetter en del kunnskap hos uteverne for a finne pé kreative og funksjonelle ovelser som
fremmer bade laering og motivasjon for teknisk trening (Ronglan, 2022, s. 116). I perioder
hvor spillerne i min undersekelse viste lite variasjon og kreativitet, kunne de muligens ha
trengt enda mer bistand i form av veiledning. P4 en annen side hadde samtlige spillere i

gruppa en positiv ferdighetsutvikling 1 perioden.

I veiledningen er det viktig at treneren ikke serverer en fasit for spillerne i malsettingsarbeidet
(Kristiansen & Berntsen, 2021 s. 30-31; Ronglan, 2022, s. 123-133), men heller fokuserer pa
a bevisstgjere og motivere uteveren i egen teknikktrening (Abrahamsen & Gitsg, 2019, s. 40).
Dette kan videre styrke det selvbestemte méalsettingsarbeidet og lede til gkt motivasjon
(Lerner & Locke, 1995 i Bandura 1997, s. 382). Mine funn kan altsa tyde pd, at metoden kan
fungere ogsa der hvor uteverne gjennomforer egentreningen med lite variasjon, men at det er
viktig & serge for spesifisitet i malsettingsarbeidet for & styrke og opprettholde motivasjonen

hos spillerne gjennom perioden.

6.5 Dkt refleksjon og selvbevissthet

Okt refleksjon og bevissthet rundt spillerposisjonens krav og hva som ma4 til & fa bli bedre, var
et viktig tema i egentreningen og naturlige effekter av arbeid med prestasjonsprofiler (Weston
etal., 2013, s. 1), og malsettingsarbeid 1 idrett (Williams, 2013, s. 388-389). Refleksjon rundt
ulike krav er ikke nytt i handballmiljeet, men en sa hoy grad av refleksjonen rundt
teknikkdetaljer som denne metoden tillater, har jeg ikke erfart pd mine 20 &r som spiller og
trener 1 seniorhandball. De aller fleste spillerne i gruppa virket konsentrerte og nysgjerrige
under treningen, hvilket kan forstis som et uttrykk for at de gjennom metoden fikk anledning
til & tenke over hvordan de kan gke sitt tekniske ferdighetsniva. Idéen er at spillerne gjennom
egentrening, eker sin bevissthet og sin evne til refleksjon, hvilket i sin tur gir dem positive

erfaringer med denne type trening (Weston et al., 2013, s. 1; Williams, 2012, s. 388-389). Et
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resultat av en slik prosess ma kunne sies & vere okt prestasjon og mestringstro, hvilket jeg

ogsé fant 1 min undersekelse (se kap. 5.1.1; 5.3.2).

Selv om egentreningen bare varte i 15 minutter per gkt, var det spillere som jobbet mentalt
med forberedelser for, refleksjoner underveis og evaluering etter treningene (se kap. 5.3.6).
En av de spillerne som holdt seg mest for seg selv under treningene, var den som i intervjuet
virket mest motivert til & trene individuell teknisk trening og hadde mange tanker rundt dette
temaet. Spiller nr. 4 syntes svert fokusert under treningen, og uttalte 1 intervjuet at han gjorde
en rask evaluering etter hver okt, «Og prover d tenke hva jeg gjorde pd den okta som jeg kan
ta med viderey. Gjennom vurdering av egen ferdighet sett opp mot teknikkens krav, fikk
spilleren opparbeidet seg bevissthet om egne teknikker, som igjen kunne brukes til
planlegging og evaluering av egentrening (Butler & Hardy, 1992, s. 262). Funnet taler for at
egentreningen fungerer godt nér uteveren i hovedsak trener pa egenhdnd uten sarlig dialog
med andre. En kan samtidig argumentere for at det er en fordel at en slik utever har mye
kunnskap (Locke & Latham, 2012, s. 625), slik at han/hun vet hva som skal til for & bli bedre
1 teknikken. Det at teknikktreningen betydde mye for spilleren, kombinert med hey
mestringstro (Beattie et al., 2015, s. 203-204) var nok ogsé ekstra viktig for at et sapass
individuelt mélsettingsarbeid kunne fungere godt (Bandura, 1997, s. 386; Locke & Latham,
2006, s. 265).

Mange av spillerne samarbeidet 1 egentreningen, noe som forte til refleksjoner om kravene og
«veien videre» med teknikkarbeidet. Noen av disse var veldig opptatt av & fa tilbakemelding
etter nesten hvert skudd, av enten en medspiller eller trener som var i nerheten. Andre
forholdt seg mer avslappet til samarbeidet og spurte om tips nar de merket at noe ikke helt
stemte. I intervjuene fremgikk det at spillerne fant det naturlig og hjelpsomt med denne type
kommunikasjon, hvilket samsvarer med observasjoner underveis, og teori som sier at
maélsetting og veiledning fungerer bedre sammen, enn hver for seg (Locke & Latham, 2012, s.
626). En medspiller kunne for eksempel bevisstgjere spilleren om at skuddarmen var for langt
nede ved skuddavlevering, og spilleren kunne reflektere over dette og handle deretter ved
neste aksjon. Med dette samarbeidet og stor valgfrihet i treningen kan spillerne tenkes & ha
okt indre motivasjon for & reflektere over hva som kreves for & forbedre ferdigheter (Deci &
Ryan, 2017). Samlet sett kan man anta at disse refleksjonene bidro til at spillerne opparbeidet

seg en forstaelse for hva det vil si & bedrive malbevisst trening, noe som har vist seg & vaere
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avgjerende for 4 oppna eliteniva 1 idrett (Macnamara, 2019).

Weston og kollegaer (2013, s. 10) finner i sin metaanalyse at vurderingene uteveren gjor i en
prestasjonsprofil, eker selvbevissthet. Dette fant ogsé jeg et eksempel pa hos spiller nr. 4, som
uttalte at han hadde blitt bade mer motivert (se kap. 5.3.4) og mer bevisst pa egen
ferdighetsutvikling i egentreningsperioden. Han beskrev at metoden gjorde det mulig for ham
ogsa & "jobbe med de andre tingene”, hvilket forstas som et uttrykk for at han i prosessen
fikk utvikle flere tekniske ferdigheter. Han rangerte seg hoyere pé flere omréder gjennom
perioden, ogsa pa ferdigheter hvor han ikke hadde satt seg spesifikke mél. En slik ubevisst
effekt av malsettingsarbeid, kan tilskrives okt refleksjon og selvbevissthet (Abrahamsen &

Gitsee, 2019, s. 21).

6.6 Mestringstro gjennom verbale overtalelser
I observasjon og i intervju kom det fram at ulike former for tilbakemeldinger gav en veldig
positiv innvirkning pa spillernes utvikling. Tilbakemeldinger forstds her som den respons

spillerne fikk fra meg, medspillere, trenerapparat og video som verktoy.

Det var stor variasjon 1 hvordan spillerne gjorde bruk av tilbakemeldinger eller verbal
overtalelse” (Bandura, 1997, s. 101). Det kan ha sammenheng med at noen var mer usikre pa
hvordan de gar frem i dialog — enn andre (Ronglan, 2022, s. 130-135), eller bare det at
idrettsutevere har ulikt behov for tilbakemeldinger 1 mélsettingsarbeid (Jeong et al., 2023, s.
494). Pa den annen side kan enkelte spillere ogsé ha erfart at kommunikasjon med andre
underveis hemmet fokuset pa treningen, da malsettingsarbeid 1 seg selv krever sapass mye

konsentrasjon (Williams, 2012, s. 384).

Etter okt 2 av 8, ble nettopp denne kommunikasjonen et tema, hvor noen av spillerne uttalte 1
plenum (se kap. 5.2.4), at de opplevde det motiverende a fa tilbakemelding pa teknikk (Locke
& Latham, 2006, s. 265; Jeong et al., 2023, s. 476). Dette ble ogsa bekreftet 1
intervjumaterialet, der flere av spillerne fremhevet tilbakemeldinger som viktig for
motivasjon og innsats, bade 1 form av veiledning fra trenere, medspillere og i1 video (se kap.

5.3.3).
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6.6.1 Betydningsfulle andre

Funnene er i trdd med flere andre studier av tilbakemeldinger i malsettingsarbeid (Locke &
Latham, 2006, s. 265; Jeong et al., 2023, s. 494), prosessméal (Moore et al., 2019, s. 20-22) og
bruk av prestasjonsprofiler 1 idrett (Castillo, 2022, s. 215). Observasjoner fra gkt 4 og okt 7
der malvaktstrener var til stede (se kap. 5.2.4), viste at de tre mélvaktene presterte sars godt
disse to gktene. Dette ble ogsa papekt av andre spillere og trenere, og det ble med glimt i oyet
sagt at «mélvaktene gidder bare & redde ballen nér keepertreneren er her». De gode
prestasjonene kan muligens heller forklares av malsettingsteorien (Locke & Latham, 2006),
som nettopp sier at innsats og motivasjon kan ekes ndr individer far veiledning fra noen man
har tillit til (Locke & Latham, 2012, s. 626) og pa den maten vaere en bidragsyter til prestasjon
iidrett (Jeong et al., 2023, s. 494). Malvaktstreneren i denne undersekelsen veiledet pd en
veldig positiv og konstruktiv mate, noe som kan ha fort til at mélvaktene fikk okt sin tro pd at
de kom til 4 redde ballen. En slik verbale overtalelse (Bandura, 1997, s. 10) kan péavirke
uteverens mestringstro i positiv retning, om han anser treneren som viktig, noe mine

observasjoner bekrefter at spillerne gjorde.

6.6.2 Tilbakemeldinger i et mestringsorientert klima

Det at spillerne fikk velge samarbeidspartnere selv og at jeg observerte god dialog mellom
dem, stotter ogsd opp om Banduras (1997, s. 101) teori om at verbal overtalelse kan pdvirke
mestringstro. Spillerne fikk derimot ikke velge hvilken trener de fikk veiledning fra, noe som
utfordrer selvbestemmelsen i prosjektet. P4 en annen side, i en setting med mal om & gke
individuelle ferdigheter, er det viktig at trenerne har god dialog med alle spillerne (Ronglan,
2022, s. 134). Trenerne bidro trolig til dette gjennom a bygge gode relasjoner, lytte til og
stotte oppunder spillerne i egentreningen (Reinboth & Duda, 2006, s. 283-284). Deres
tilbakemeldinger kan ha bidratt til & skape et mestringsorientert klima og indre motivasjon til
a bedrive idrett (Vallerand et al., 1987, s. 417-418), hvilket igjen vil kunne lede til bedre
prestasjoner (Kristiansen & Berntsen, 2021, s. 36-38).

Trenerne var spesielt dyktige til & folge opp de nye og unge spillerne. Av erfaring er nye
spillerne noe mer usikre, og trenger mer veiledning. Dette samsvarer med Jeong og kollegaers
(2023, s. 494) funn 1 The application of Goal Setting Theory to goal setting interventions in
sport: a systematic review og Ronglans (2022, s. 129-130) perspektiver pa ballspillsutavere

som sier at utovere med lavere mestringstro, trenger mer veiledning enn andre. Trenerne fikk
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ikke noen retningslinjer i dette pa forhdnd, hvilket kan bety at de allerede hadde god
kompetanse i det & se hva den enkelte spiller har behov for, og deretter veilede pa en stottende
og motiverende mate (Kristiansen & Berntsen, 2021, s. 36-38; Bratland-Sanda et al., 2022).
Observasjoner og de kvantitative funnene (se kap. 5.1.1) stotter denne hypotesen, da de
yngste spillerne oppnéddde mest fremgang av alle som deltok 1 undersgkelsen. Hadde ikke
trenerne hatt den stettende trenerstilen, men heller en autoriter lederstil, kan man tenke seg at
utfallet og opplevelsen av egentreningsperioden hadde vert annerledes (Bratland-Sanda et al.,

2022; Kristiansen & Berntsen, 2021, s. 37).

6.6.3 Video som tilbakemelding

Effekten av video som tilbakemelding var god ifelge intervjuobjektene, noe som samsvarer
med forskning som har vist at denne type direkte tilbakemeldinger kan vare spesielt effektivt
ndr idrettsutevere trener pa teknikk (Abrahamsen & Gitsee, 2019, s. 51-53; Baudry et al.,
2006). Pa en annen side er ikke bruk av video helt avgjerende for & fa fremgang, siden det var
flere av spillerne som ikke benyttet video som ogsa fikk en ekning i ferdigheter. Jeg
observerte at det var de meste ivrige som benyttet dette verktoyet mest, mens de fa som trente
mer ustrukturert, ikke brukte video og diskuterte teknikk sjeldnere enn andre. Det at noen fa
var litt ukonsentrerte i egentreningen kan forstds som et uttrykk for at de kanskje ikke var like
motiverte for teknikktrening som de andre uteverne, og fikk trolig ikke like godt utbytte av
treningen, som de kunne fatt (Baudry et al., 2006). Pa den andre siden fikk disse spillerne
ogsa en fremgang i pre—post-undersekelsen, men man kan sette spersmélstegn ved om de ville
fatt en enda bedre fremgang ved en hyppigere bruk av video, siden dette ofte bevisstgjor, og
skaper motivasjon og refleksjon som i sum forer til en okt forstaelse (Abrahamsen & Gitsee,
2019, s. 40). Hvorfor noen lot vaere a filme kan kanskje ogsa ha handlet om mangel pa
tidligere erfaringer (Bandura, 1997, s. 80) med dette verktayet, og at de hadde mindre
kunnskap om at video kan vaere svart hjelpsomt under teknikktrening i idrett (Baudry et al.,
2006; Clark & Ste-Marie, 2007). Det at det var mange av de eldre som benyttet video til test-
retest, kan tyde pé at disse hadde flere gode erfaringer med video, enn de mer uerfarne
handballspillerne. I lys av Bandura (1997) og teorien om mestringstro, kan en anta at de
tidligere erfaringene spiller en rolle ogsé i hvordan spillerne benyttet seg av metoden og de
mulighetene den gir. Videoanalysen kan for disse spillerne ha apnet for en slags modellering,
altsé at de far anledning til & sammenligne hvordan egen utforelse av teknikken ser ut — med

tidligere erfaringer av hvordan en god utferelse av teknikken skal se ut. Hvordan dette
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pavirket mestringstroen til spillerne avhenger blant annet av hvem de sammenlignet seg med

og hvilket niva de trodde de var pa (Bandura, 1997, s. 87-89)

Med bakgrunn i teori og observasjon som er gjort i oppgaven kan jeg ikke konkludere med
hva slags tilbakemeldinger som fungerer best pa & eke mestringstro og tekniske ferdigheter,
men i lys av funnene som er gjort, vil jeg trekke frem bade videobruk, tilbakemeldinger fra

trener og tilbakemeldinger fra medspillere.

6.7 Hvordan handballtrenere kan benytte denne metoden

Som nevnt tidligere er ikke denne egentreningsmetoden serlig benyttet i hdndballmiljeet, der
man ser at det meste av innhold bestemmes av trener. Individuell ferdighetsutvikling er trolig
tema 1 de fleste hdndballklubber men det blir nok praktisert litt ustrukturert i mange milje. I
lys av tidligere forskning pa malsetting (Jeong et al., 2023; Williams, 2012) og
prestasjonsprofil (Castillo, 2022; Weston et al., 2013), samt masteroppgavens egne funn,

mener jeg dog at hdndballtrenere kan dra nytte av & prove ut denne eller lignende metoder.

6.7.1 Nar ber lag gjennomfare handballspesifikk egentrening?

Gjennomfering av et handballspesifikt egentreningsprosjekt slik denne masteroppgaven har
gjort, vil trolig kunne passe inn i ulike perioder av sesongen (se kap. 2.1). Nér det benyttes
kan vare opp til hvert enkelt lag og trener, men jeg vil anta at spesielt forberedelsesperioden 1
mai- og juni mined kan passe bra, siden kampbelastningen ofte er lav (avhenger sluttspill,
kvalifiseringsspill osv.) og fokuset pé individuelle ferdigheter ofte er hayere her (M. Sendena,
personlig kommunikasjon, 4. april 2024). Samtidig er det viktig & inkludere nye spillere i
denne perioden, noe spillerne opplevde i denne egentreningsperioden (se kap. 5.3.3). En
utfordring med denne perioden kan derimot vaere mangel pa et stabilt oppmete pa trening pa
grunn av landslagssamlinger, utgdende kontrakter osv. (se kap. 5.2.2). Treneren ma planlegge
ukene godt 1 denne perioden, da det ofte er et stort fokus pa fysisk trening som kan pévirke
teknikken béade positivt og negativt (Abrahamsen & Gitsee, 2019, s. 131). Sekelyset pa
forbedring av de individuelle ferdighetene ber dessuten vaere prioritert gjennom hele
sesongen, da dette er kan vere viktig for bdde spillerens utvikling, motivasjon, selvtillit og
ikke minst for lagets prestasjon. Den utprovde metoden pd 8*15 minutter tar altsd kun to timer

til sammen, og et forslag til gjennomfoering 1 konkurranseperioder er & praktisere dette pa
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mandager eller tirsdager, hvis kampene ligger til sendager. Da er det trolig noen dager til
neste kamp, og spillerne vil selv kunne velge tema de vil jobbe med ut i ifra hvilke erfaringer
de har gjort seg i kamp, og uti fra hvilke malsettinger de har. De som ikke far spilletid i
kamper, far ogsd mulighet til & forbedre seg i noe de mener er viktig for at de skal f& mer

spilletid.

Héndballtrenerens bevissthet om nar egentreningsperiode kan passe for laget, anses som en
avgjorende faktor for & {4 god effekt av denne type trening. Her tenker jeg blant annet pé at
ensidig trening kan fore til belastningsskader, at den tekniske treningen kan ga pa bekostning

av tid til kampforberedelser.

6.7.2 Organisering og aktivisering
En av fordelene med denne type trening, er at det ikke stilles store krav til organisering fra
treneren sin side. I startfasen er det allikevel fornuftig & fa kontroll over hva spillerne skal

trene, og plassere de pa ulike steder for at skal fa nok repetisjoner.

I lys av masterprosjektets funn vil jeg anbefale & kontrollere at spillerne ikke velger
samarbeidsegvelser som gér utover medspillernes aktivisering (se kap. 5.2.2). Det ma ogsa tas
hensyns til at malvakta fir trent nok pa sin mélsetting, da det eksempelvis er vanskelig & bli
bedre pd kantskudd hvis mélvakta er sammen med bakspillerne. For & holde hoy aktivisering
med mange spillere (15-25 stk.) pa trening vil jeg anbefale & legge opp til noen fysiske
ovelser mellom spillernes aksjoner, som for eksempel koordinasjons- og spenstevelser som jo
ogsa kan pévirke teknikken i1 positiv retning. En spiller som laerer seg en krevende finte, kan
for eksempel legge inn en koordinasjonsevelse 1 stige med midtbanen, istedenfor & vente 1 ko

(se kap. 5.2.2).

6.7.3 Prestasjonsprofil og malsetting

Nar man skal gd i gang med egentreningen er det viktig at treneren setter seg inn i hvordan
prestasjonsprofil som verktey fungerer (se kap. 3.3) og hvordan prosessmalene ber utformes
(se kap. 3.1.1). Her tror jeg allikevel at mye kan «vare gjort» hvis en handballtrener kan

forskjellene pa prosess-, prestasjons- og resultatmal, og fér se et bilde av hvordan en

Forberg 62 Var 2024



prestasjonsprofil ser ut.

Forsking pa prestasjonsprofiler og malsetting har vist mange prestasjonsfremmende effekter
pa idrettsutevere innenfor mange ulike omrader. Spillerne kan for eksempel rangere ulike
psykologiske arbeidskrav som motivasjon, selvtillit, aktivering, sosiale krav og perseptuelle
krav (Gjerset et al., 2016, s. 387-403). En annen mulighet er 4 ta i bruk metoden i trening mot
a forbedre de fysiske krav som stilles 1 de ulike posisjonene. Samtidig er det ikke absolutt
krav & bruke bade malsettingsarbeid og prestasjonsprofiler sammen. Mélsetting er trossalt den

mest kjente mentale teknikken som ogsa fungerer godt alene (Jeong et al., 2023, s. 474).

6.7.4 Kunnskap om egentrening

En viss forstdelse av egentreningens fungering er en nedvendighet hvis en ensker & benytte
metoden. Kort forklart handler egentrening om at uteveren skal velge tema, malsetting og
ovelser selv, og videre planlegge, giennomfore og evaluere eget treningsinnhold (Dullum et
al., 2007, s. 74-75). Selv om handballtreneren velger nar perioden skal benyttes, og kanskje
ogsé hvilke overordnede ferdigheter (for eksempel teknikk) som skal trenes p4, er det viktig at
treneren overholder en hoy grad av selvbestemmelse 1 egentreningen. Med dette mener jeg at
uteveren velger innhold og evelser selv, med mindre uteveren trenger hjelp til dette.
Veiledning er bra og ofte nedvending 1 egentreningskonteksten da dette kan eke kunnskapen,

innsatsen og troen pé egne ferdigheter (se kap. 2.4; 3.1.2; 5.3.3).

6.7.5 Godt miljg

Egentreningen gir trenerne god anledning til & veilede spillerne i unormalt rolige omgivelser,
spesielt 1 oppstarten til en ny sesong (se kap. 5.3.3). Her har treneren en gylden mulighet til &
skape en god relasjon til utaveren, og opparbeide et mestringsorientert klima 1 laget, noe man
har sett er viktig for uteverens prestasjon og motivasjon til & bedrive idrett (Reinboth & Duda,
2006, s. 283-284). Prestasjonsprofilen kan ogsé veare et fint verktoy & bruke i spillersamtaler
for eksempel 1 oppkjering til ny sesong, for & kartlegge spillerens ambisjoner og motivasjon
(Abrahamsen & Gitsg, 2019, s. 130) og sterke og svake sider (Castillo, 2022, s. 214). Her vil
treneren fa et innblikk i spillerens bevissthet omkring trening, og en stettende trener

(Bratland- Sanda et al., 2022) kan for eksempel benytte muligheten til 4 stille spersmél
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omkring selvtillit og motivasjon.

6.7.6 Skadede spillere

Som kjent er handball en skadeutsatt sport, og for mange kan det vare krevende & holde
motivasjon og selvtillit oppe pé et hoyt niva 1 disse periodene (Gjerset et al., 2016, s. 353).
Treningsmetoden gjor det mulig & bestemme ovelser selv, og dermed kan ogsa skadede
spillere delta, noe som ogsa var tilfelle i dette masterprosjektet. Her kan for eksempel en
skulder-skadet spiller trene pé en valgt finte og en med leggsmerter kan velge et mal som er
rettet mot skudd. De skadede spillerne blir ogsa inkludert i felleskapet, gjennom deltagelse i
ovelsen, pa lik linje som de andre spillerne. Dette kan trolig vaere positivt for spillerens folelse

av tilherighet i laget i en ellers lite motiverende periode.

6.7.7 Handballspesifikk egentrening for alle aldre?

Metodens fokus pa ferdigheter gjor at den ikke er aktuelt & bruke pé barn i trening (6-12 ar).
Jeg ville ogsd veart forsiktig med & anvende et sapass strukturert opplegg med rangering av
ferdigheter med spillere 1 ungdomsskolealder, siden metoden innehar et stort fokus pa
ferdigheter. En variant kan likevel vare aktuelt da Abrahamsen og Gitsee (2019, s. 130)
forteller at de har benyttet prestasjonsprofiler pa utevere ned i 12-ars alderen.
Prestasjonsprofilens fokus pa selvbestemmelse passer dessuten med NIFs retningslinjer for
ungdomsidrett (idrettsforbundet) med at ungdommen skal vare med i planlegging og
gjiennomforing av egen idrettsaktivitet, og i tillegg vaere med & sette egne sportslige mal.
Utevere som gar pa videregaende er ofte vant med en mer serigs tilnerming til idretten, si her
antar jeg at det vil passe for mange. Som larer i toppidrett handball pa videregéende har jeg
provd metoden flere ganger, og erfart at elever opplever hdndballspesifikk egentrening som

bade prestasjonsfremmende og motiverende (Kristiansen & Berntsen, 2021, s. 96-106).

6.7.8 Kan andre lagidretter dra nytte av metoden?

Overforingsverdien til andre lagidretter tror jeg er stor. I idretter som fotball, volleyball og
innebandy er det mange av de samme arbeidskravene som i hindball, deriblant et hayt krav til
teknikk. Eksempelvis er det vanskelig hvis spilleren ensker & bli bedre pd & ta corner eller
innkast 1 fotball hvis ikke spilleren fér trent nok pa det. Som trener i andre idretter er det

viktig & tenke over hvor mange spillere som skal vaere med og hvilke muligheter disse har.
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Begrensninger kan for eksempel veare plassmangel og mangel pé utstyr, sa her kan det vere
fornuftig & fi en oversikt hva spillerne ensker & trene pa for egentreningen settes i gang. 20
spillere kan ikke trene pé corner, og om mélvakten velger & trene pa utspark, ber han ikke

forstyrre spillere 1 andre enden av banen.

Spillere 1 lagidretter er pa ulike méter avhengig av hverandres prestasjoner for a lykkes. I
egentrening kan det legges opp til at spillere med ulike malsettinger samarbeider i treningen
for eksempel 1 volleyball hvor en opplegger og kantspiller trener sammen, eller en
midtbanespiller som trener pa gjennombruddspasning kan samarbeide med en spiss som

trener pa avslutninger.

Et lignende egentreningsprosjekt vil trolig fungere bedre pé eliteutevere enn pa amaterer (se
kap. 3.1.1), men det er grunn til 4 tro at det kan ha en positiv effekt pa grupper pa lavere niva,
som er motiverte for ferdighetsutvikling. Dette begrunnes i at effekten sannsynligvis henger

sammen motivasjon og innsats i treningsarbeidet (se kap. 3.1.1).

6.7.9 Oppsummering

P& bakgrunn av nevnte fordeler ved denne og lignende metoder, kan jeg anbefale trenere a
teste ulike egentreningskonsepter i hdndball og andre lagidretter. Hverken utfylling av
prestasjonsprofiler, utarbeide prosessmaél eller selve egentreningen trenger 4 ta lang tid, og sa
lenge treneren har motivasjon til & tilegne seg litt kunnskap, ber metoden kunne passe

innunder flere temaer 1 ulike perioder av sesongen.

6.8 Styrker og svakheter ved undersgkelsen
I de folgende avsnitt vil jeg kort drofte de metodiske problemstillinger som folger av
masterprosjektets undersgkelse; forst knyttet til prestasjonsprofil som verktoy, deretter etiske

problemstillinger og avslutningsvis undersgkelsens utvalg.

Prestasjonsprofiler har ofte blitt kritisert for at resultatene kun baserer seg pa subjektive
meninger (Weston et al., 2013, s. 18). For & kontrollere om spillerne faktisk hadde forbedret
ferdigheten, kunne man ideelt sett ha testet den praktiske ferdigheten for og etter, men dette

ble vurdert for krevende fordi det finnes s& mange ulike meninger om hvordan en teknikk
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burde utfores og validiteten 1 prestasjonsprofilene kan ogsa variere i takt med spillernes
humer og motivasjon (Doyle & Parfitt, 1999, s. 115). Den erfaringsbaserte kunnskapen
(Ronglan, 2022, s. 81) og de subjektive opplevelse av teknikkutvikling ble allikevel vurdert
grundig med en kombinasjon av talldata, intervjuer og observere spillernes trening, slik
Weston med kollegaer (2013, s.18) og Castillo (2022, s. 216) etterlyser i sine metaanalyser pa
prestasjonsprofiler. Denne metodetrianguleringen mener jeg styrker validiteten (Frederiksen,
2015, s. 213) 1 prosjektet, ssmmen med en respektabel utvalgssterrelse sammenlignet med
andre studier av malsetting (Jeong et al., 2023, s. 497) og prestasjonsprofil (Weston et al.,
2013, s. 1).

6.8.1 Etiske ettertanker

I de ulike besvarelsene kan man tenke seg at noen av spillerne ville svare at de opplevde i
overkant stor utvikling, fordi de kjente meg (Tjora, 2017, s. 84), og dermed lettere kunne
formidle svar de trodde jeg ville ha (Thagaard, 2011, s. 105). Om de skulle syntes «min
metode» var elendig, skulle det kanskje ogsa noe til a si dette til meg. Pa en annen side
opplevde jeg at jeg var tydelig ovenfor spillerne pé at slike meninger ikke kom til 4 skade
prosjektet, men heller kunne belyse flere sider ved metoden nar det kommer fram noe som

ikke er fullt sd positivt (Thagaard, 2011, s. 165).

Det er ogsa etiske hensyn knyttet til min deltagende observasjonsrolle. Mine fa
tilbakemeldinger og nare tilstedeverelse kan ha hatt en direkte effekt pa spillernes prestasjon,
men pa en annen side ville ogsd min «stummey tilstedevaerelse ogsa kunne hemmet
interaksjonen og relasjonen med spillerne (Thagaard, 2011, s. 66; Tjora, 2017, s. 61). Det var
onskelig 4 oppnd mest mulig innblikk og forstaelse (Thagaard, 2011, s. 70) av spillernes
trening, og 1 samrad med veileder ble vi enige om at jeg skulle velge en rolle som ble «mest
mulig naturlig» for meg og for spillerne. Alt i alt synes jeg dette metodevalget gjorde at
interaksjonen og narvearet ble naturlig (Thagaard, 2011, s. 70), og jeg tror heller ikke min
rolle pévirket spillerne i stor grad (Tjora, 2017, s. 71).

Jeg var ogsa inne pa tanken om jeg skulle anonymisert de kvantitative dataene, men forkastet
dette, fordi mange spillere trengte veiledning pé a velge en teknisk ferdighet (ikke en taktisk

ferdighet), og i tillegg var det interessant for meg og trenerne & se hvordan de hadde rangert
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seg selv, og sammenligne dette med vare meninger. Spillerne som synes det var ubehagelig &
fylle ut prestasjonsprofilen, hadde nok ensket seg & bli anonymisert, men siden denne
selvbevissthets- treningen har vist god effekt pa idrettsprestasjon (Castillo, 2022, s. 213) og
veert en viktig del av prestasjonsprofilen helt siden starten (Butler & Hardy, 1992), var denne
delen nyttig. Apenheten sorger ogsa for at treneren far en bred forstielse for hva spilleren
tenker om sine egne ferdigheter (Butler & Hardy, 1992, s. 263), noe som igjen kan gjere det

lettere & finne en passende mélsetting (Abrahamsen & Gitsge, 2019, s. 130).

6.8.2 Utvalgsstrategi

Nér det gjelder det strategisk utvalg (Thagaard, 2011, s. 55) i1 intervjuene ser jeg i ettertid at
jeg kunne intervjuet en av malvaktene og fatt flere svar pa hvorfor mélvaktene presterte
sapass godt nar malvaktstreneren var til stede. Samtidig er jeg forneyd med at jeg valgte
spillere fra ulike posisjoner, i ulik alder, som loste egentreningen pa ulik mate noe som serget
for at jeg fikk et tett innblikk 1 metodens fordeler og utfordringer (Thagaard, 2011, s. 60-64)
og fa en helhetlig forstaelse av forskningsspersmalet (Grenmo, 2017, s. 103). Jeg kunne ha
intervjuet trenerne ogsa, men siden vi hadde sépass tett dialog under feltarbeidet, og fikk

synspunkter pd egentreningens underveis, valgte jeg & droppe dette.

Kapittel 7: Konklusjon

I denne masteroppgaven har jeg undersekt hvordan handballspesifikk egentrening over en
avgrenset periode, kan fungere for et handballag som er blant de 20 beste 1 Norge, og sett
narmere pad hvorvidt denne metoden forbedrer spillernes teknikk. Rent praktisk gikk spillerne
forst sammen og fylte inn tekniske arbeidskrav de mente var viktig i sin spillerposisjon, for de
rangerte sine egne ferdigheter fra 1-10. Etter rangeringen valgte spillerne selv 1-2 mél
(prosessmal) som de ensket & forbedre og planla gvelser, samt eventuelle samarbeidspartnere
som skulle bidra til & oppnad malene. De fleste spillerne satte seg to mélsettinger, hvor de
prioriterte den ene mest, og hadde den andre i «back-up» hvis de skulle trenge avlastning og

variasjon i treningen.

Denne masteroppgaven benyttet metodetriangulering der kvantitative data fra spillernes

prestasjonsprofiler og kvalitativ metode med observasjon av egentrening, og intervjuer etter
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endt periode, ble sett opp mot hverandre. Resultatene fra prestasjonsprofilene, intervjuene og
feltarbeidet var samkjorte i sparsmalet om treningen hadde en effekt pa opplevd
ferdighetsnivé for og etter perioden. De yngste spillerne pa laget fikk den sterste fremgangen,
noe som kan ha en sammenheng med at disse spillerne var usikre i oppstarten, men at god
veiledning og trygging gav god fremgang. Det at spillerne s ut til & vurdere sine ferdigheter
bedre enn forut for egentreningsperioden, kan gi inntrykk av at de fikk ekt tro pd at de ville &

mestre teknikkene de trente pa (Bandura, 1997).

De kvalitative undersekelsene ga ogsd mer informasjon om sammenheng mellom fremgangen
og det at spillerne fikk muligheten til & velge en spesifikk ferdighet de ville trene pé. Dette
forte til, ifolge intervjuobjektene, okt selvbevissthet gjennom kunnskap om eget
ferdighetsnivd og hva de matte jobbe med for & mestre teknikken bedre. Dette gjorde at
spillerne trente mélbevisst, hvilket er viktig for idrettsutevere som ensker a oppna eliteniva
(Ericsson et al., 1993; Macnamara et al., 2019). For a sikre nedvendig kunnskapen hos
spillerne, var tilbakemeldinger fra medspillere, trenere og bruk av video, viktig for bade
motivasjon og tro pé seg selv. Samarbeidet og fokus pa selvbestemmelse syntes a gjore at
uteverne ble motiverte, hvilket samsvarer med tidligere forskning p& malsetting og
prestasjonsprofiler (Castillo, 2022; Jeong et al., 2023; Weston et al., 2013; Williams, 2012).
Vellykket var det ogsé for de spillerne som filmet teknikken i starten, underveis og pa slutten
av egentreningsperioden, og fikk en slags test-retest, og jevnlige visuelle tilbakemeldinger 1

malsettingsarbeidet sitt.

Héandballtrenere ber kunne dra nytte av handballspesifikk egentrening, spesielt siden metoden
har vist god effekt pé prestasjon allerede etter 8 gkter av 15 minutter 1 en periode hvor
individuell trening typisk allikevel m4 prioriteres. Undersegkelsen gir ingen fasit pd hvordan
egentrening skal gjennomferes, man kan for eksempel godt bruke prestasjonsprofiler og
malsetting hver for seg (Butler & Hardy, 1992; Jeong et al., 2023), eller benytte lignende
metoder 1 andre ballspill. Uavhengig av hvilken form trenere velger, ber fokuset ligge pa at
alle spillerne far nok repetisjoner direkte knyttet til malsettingen som er satt (Ronglan, 2022,
s. 111). P4 den maten metoden kunne vaere med & oke kvaliteten av spillernes tekniske

utvikling.
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Vedlegg 1 — Informert samtykkeskjema

Vil du delta i forskningsprosjektet

«Kan handballspesifikk egentrening og arbeid med
malsettinger fare til ferdighetsutvikling?»

Dette er et samtykkeskjema til deg med spgrsmal om & delta i et forskningsprosjekt hvor
formalet er a se pa hvilke effekter en egentreningsperiode kan gi handballspillere som spiller
pa et hgyt niva. | dette skrivet gir vi deg informasjon om malene for prosjektet og hva
deltakelse vil innebeere for deg.

Formal

| denne masteroppgaven skal masterstudent Tor Henning Forberg se nermere pa en
treningsmetode som er mye brukt i individuelle idretter. Treningen vil forega som en gvelse
pa 15 minutter hvor handballspilleren selv bestemmer hvilke tema og malsettinger han skal
trene mot. Egentreningen er ferdig etter 8 gkter. Nar feltarbeidet er ferdig, blir 6 spillere
trukket ut til & bli intervjuet av masterstudent Tor Henning Forberg. Tema for intervjuet blir
da hvordan spilleren opplevde treningsformen og andre refleksjoner rundt dette temaet.

Hvem er ansvarlig for forskningsprosjektet?
Universitetet Sgrgst- Norge avd. Bg er ansvarlig for prosjektet.

Hvorfor far du spgrsmal om a delta?
De aktuelle utgverne blir spurt om a delta fordi de spiller pa et hgyt nasjonalt niva.

Hva innebarer det for deg a delta?
Spilleren deltar pa handballtrening med de vanlige treningstidene, med unntak av en kort prat far en
trening og et intervju pa ca. 15-30 min etter perioden. Intervjuet blir tatt opp med lydopptaker.

Det er frivillig & 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, og eller oppbevart
anonymisert. Det vil ikke ha noen negative konsekvenser for deg hvis du ikke vil delta eller senere
velger a trekke deg.

Ditt personvern — hvordan vi oppbevarer og bruker dine opplysninger
Vi vil bare bruke opplysningene om deg til formalene vi har fortalt om i dette skrivet. Vi behandler
opplysningene konfidensielt og i samsvar med personvernregelverket.
o Det er kun masterstudent Tor Henning Forberg og veileder Michael Reinboth har tilgang til
materialet fgr det blir publisert.
e Ingen uvedkommende far tilgang til personopplysningene. «Navnet og kontaktopplysningene
dine vil jeg erstatte med en kode som lagres pa egen navneliste adskilt fra gvrige data», lagre
datamaterialet pa forskningsserver, innelast/kryptert, etc.

En tar utgangspunkt i at man ikke klarer & kjenne igjen forskningspersonene i
masteroppgaven og studenten vil veere varsom med a bruke spillernes spillerposisjon, alder
eller andre ting som kan utfordre individets konfidensialitet.

Hva skjer med personopplysningene dine nar forskningsprosjektet avsluttes?

Prosjektet vil etter planen avsluttes juni 2024. Etter prosjektslutt vil datamaterialet med evt.
personopplysninger slettes. Personopplysninger i denne forskningen er minimal, men om det oppstar
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noe som kan utfordre utvalgets konfidensialitet, blir dette slettet. Dette gjelder lydopptak ogsa, med
mindre veileder gnsker & bruke dette. Da vil man selvklart informere om dette.

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

Pa oppdrag fra Universitetet i Sgrast-Norge avd. Bg har Sikt — Kunnskapssektorens tjenesteleverandgr
vurdert at behandlingen av personopplysninger i dette prosjektet er i samsvar med
personvernregelverket.

Dine rettigheter

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

Innsyn i hvilke opplysninger vi behandler om deg, og & fa utlevert en kopi av opplysningene
Fa rettet opplysninger om deg som er feil eller misvisende

Fa slettet personopplysninger om deg
Sende klage til Datatilsynet om behandlingen av dine personopplysninger

Hvis du har sparsmal til studien, eller gnsker a vite mer om eller benytte deg av dine rettigheter, ta
kontakt med:

e Universitetet i Sgrgst-Norge avd, Bg ved veileder Michael Reinboth — 41422574

o Masterstudent Tor Henning Forberg: 95943792

e Vart personvernombud: personvernombud@usn.no

Hvis du har sparsmal knyttet til vurderingen som er gjort av personverntjenestene fra Sikt, kan du ta
kontakt via:
e Epost: personverntjenester@sikt.no eller telefon: 73 98 40 40.

Med vennlig hilsen

Prosjektansvarlig Eventuelt student
(Forsker/veileder)

Samtykkeerklaering

Jeg har mottatt og forstatt informasjon om prosjektet «Kan handballspesifikk egentrening og arbeid
med malsettinger fare til ferdighetsutvikling?» og har fatt anledning til & stille sparsmal. Jeg
samtykKker til:

0 Deltai intervju

[l Deltai feltarbeid (observasjon gjennom egentrening

O Tor Henning Forberg kan gi anonymiserte opplysninger om meg til prosjektet.
Jeg samtykker til at mine opplysninger behandles frem til prosjektet er avsluttet

(Signert av prosjektdeltaker, dato)
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Vedlegg 2 - Godkjenning av meldeskjema

15.05.2024, 14:23 for av

€9 Sikt

Vurdering av behandling av personopplysninger

Referansenummer Vurderingstype Dato
367424 Automatisk @ 04.07.2023
Tittel

Hvordan kan handballspesifikk egentrening og arbeid med malsettingsarbeid oppleves som ferdighetsutviklende?

Behandlingsansvarlig institusjon
Universitetet i Serest-Norge / Fakultet for humaniora, idrett- og utdanningsvitenskap / Institutt for friluftsliv, idrett og kroppseving

Prosjektansvarlig
Michael Reinboth

Student
Tor Henning Forberg

Prosjektperiode
22.05.2023 - 20.06.2024

Kategorier personopplysninger
Alminnelige

Lovlig grunnlag
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 20.06.2024.

Meldeskjema (5

Grunnlag for automatisk vurdering

Meldeskjemaet har fatt en automatisk vurdering. Det vil si at vurderingen er foretatt maskinelt, basert pa informasjonen som er fylt
inn i meldeskjemaet. Kun behandling av personopplysninger med lav personvernulempe og risiko far automatisk vurdering. Sentrale
kriterier er:

« De registrerte er over 15 ar
* Behandlingen omfatter ikke saerlige kategorier personopplysninger;
o Rasemessig eller etnisk opprinnelse
o Politisk, religios eller filosofisk overbevisning
o Fagforeningsmedlemskap
o Genetiske data
o Biometriske data for & entydig identifisere et individ
o Helseopplysninger
o Seksuelle forhold eller seksuell orientering
* Behandlingen omfatter ikke opplysninger om straffedommer og lovovertredelser
« Personopplysningene skal ikke behandles utenfor EU/E@S-omradet, og ingen som befinner seg utenfor EU/E@S skal ha tilgang
til personopplysningene
« De registrerte mottar informasjon pa forhand om behandlingen av personopplysningene.

Informasjon til de registrerte (utvalgene) om behandlingen ma inneholde

* Den behandlingsansvarliges identitet og kontaktopplysninger

* Kontaktopplysninger til personvernombudet (hvis relevant)

* Formalet med behandlingen av personopplysningene

« Det vitenskapelige formalet (forméalet med studien)

* Det lovlige grunnlaget for behandlingen av personopplysningene

* Hvilke personopplysninger som vil bli behandlet, og hvordan de samles inn, eller hvor de hentes fra
« Hvem som vil f4 tilgang til personopplysningene (kategorier mottakere)

* Hvor lenge personopplysningene vil bli behandlet

« Retten til & trekke samtykket tilbake og evrige rettigheter

https://mel deskjema.si kt.no/641d9986-2d32-407c-ad%e5-ae7393e2878f /vurdering
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15.05.2024, 14:23

Vi anbefaler a bruke var mal til informasjonsskriv.

Informasjonssikkerhet

Du mé& behandle personopplysningene i tréd med retningslinjene for informasjonssikkerhet og lagringsguider ved
behandlingsansvarlig institusjon. Institusjonen er ansvarlig for at vilkarene for personvernforordningen artikkel 5.1. d) riktighet, 5. 1. f)
integritet og konfidensialitet, og 32 sikkerhet er oppfylt.

https://meldeskjema.sikt.no/641d9986-2d32-407c-a9e5-ae7393¢2878f/vurdering 2/2
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Vedlegg 3 — Prestasjonsprofil

Prestasjonsprofil
Navn: Dato:
Alder: Spillerposisjon:

1) Gruppeoppgave - Fyll inn tekniske ferdigheter som du mener er viktig i
din spillerposisjon.

2) Ranger deg selv fra 1-10 i de ulike feltene. 10p = hayt eliteserieniva.
5p = moderat 1.div niva.

Malsettinger for egentreningsperioden (tekniske ferdigheter)
1) I egentreningsperioden ensker jeg & utvikle ...............ococoiiiiiiiiiin.

2) I egentreningsperioden ensker jeg d utvikle ...

Forberg 78 Var 2024



Vedlegg 4 - Intervjuguide
Kvalitativt intervju - intervjuguide

Far egentrening:
1. Hvordan forberedte du deg til egentreningsperioden?
2. Hvordan var arbeidet med prestasjonsprofil?
- Hvordan fungerte gruppearbeidet?
- Hvordan var det a rate seg selv?
3. Hvordan var det a sette seg malsettinger?

1. Vi startet opp egentreningen allerede rett etter det teoretiske arbeidet i hallen.
Hvordan fungerte den forste gkta for deg?

2. Husker du om du brukte noe tid pa a evaluere/ reflektere over hvordan denne gkta
gikk for deg?

@kt 2-8
1. Hvordan opplevde du egentreningen fungerte rent praktisk? Fikk du nok repetisjoner,
ble det ke osv?
Hvordan forberedte du deg til egentreningsgktene?
Hvor mange malsettinger jobbet du med?
Opplevde du noe utvikling, evt tilbakegang under egentreningen?
Oppfalgingssparsmal. Hva tror du kan vaere arsaken til dette?
Oppnadde du malsettingen under egentreningen?
Pa hvilken mate pavirket dette selvtilliten din?
Hvordan opplevde du & bestemme tema og gvelser selv?
Oppfelgingssparsmal: Hvorfor likte du det/ikke?
10 Hvordan opplevde du samspillet mellom medspillere og trenere?
11. Hvordan opplevde du veiledningen og kommunikasjon med trenerne?
12. Hvordan synes du at du mestrer den tekniske ferdigheten i spillsituasjoner?

©oN RN

Endt egentreningsperiode
13. Kan du begrunne hvorfor du ratet deg selv som du gjorde etter egentreningsperioden?
14. Pa hvilken mate pavirket egentreningen motivasjonen din til a bedrive individuell
teknisk ferdighetstrening?
15. Du sier at du opplevde /ikke opplevde utvikling. Hvordan har dette pavirket
selvtilliten din?
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