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Pa musikkakademier verden over arbeider studenter daglig sine solokonserter og orkesterutdrag, med mal &
leve av sin lidenskap. Med samme type malsetning stér idrettsutevere opp hver morgen for a g til sine
respektive idrettsarenaer og starte dagens trening. Forskjellige fagfelt til tross er likheten pd mange mater
slaende. I begge tilfeller star det daglige arbeidet med optimalisering av detaljer i front, med mal & veere
best nar det virkelig gjelder, konsert som mesterskap. Med dette som utgangspunkt felger en undersokelse
hvor jeg, fra en musikers perspektiv, utforsket overforingsverdien i arbeidsmetoder hentet fra idretten,
tilpasset arbeidet pad evingsrommet. Undersekelsen tar for seg planlegging, gjennomfoering og refleksjon
over tilblivelsen av en nyskapende og effektiv metode for bade fysisk og mental gving: metoder basert pa

modeller for optimal treningseffekt, utviklet av verdens ypperste idrettsutevere og trenere.
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Innledning

A leve som utevende musiker er en fantastisk spennende livsstil! Det & fa uteve din kunst foran en
folkemengde, kjenne adrenalinet og levere et produkt av kvalitet, gjerne i samspill med andre kjennes som
oftest helt fantastisk! Selv spiller jeg klassisk trompet og finner utrolig mye mening og glede i a spille for
folk — spesielt & fa spille i et orkester! Likevel, bak all denne oyeblikks-ekstasen ligger ofte en masse
frustrasjon, folelser, timer med slit og arbeid som de faerreste i publikum far se noe til. En herer i blant om
hvordan hardt arbeid alltid er veien & ga; baye nakken, bite tennene sammen, kjore pa. Er dette virkelig
eneste vei framover? Det finnes et annet kjent ordtak som lyder: «work smarter, not harder». Det later jo
bra, men hvordan skal en allerede hardtarbeidende musiker strukturere sine konsertforberedelser, sann at

arbeidet ikke bare blir hardt, men ogsa smart?

Hva som fungerer best inn mot en prestasjonssituasjon er heyst individuelt, og det tar som regel lang tid, i
blant arevis, med proving og feiling & finne en egen arbeidsstruktur som gir forbedrede resultater over tid.
Dette er riktignok ikke unikt for musikere alene. Innen de fleste fagfelt finnes varierende grad av
prestasjonssituasjoner bade i hverdager og ved storre enkeltanledninger. En musikers profesjon dreier seg
forst og fremst om a uteve kunsten for et publikum og mesteparten av vér arbeidstid gér til nettopp a
forberede dette. Ett annet felt som i stor grad kan sammenlignes med profesjonell musikkuteving er
toppidretten. I likhet med (ofte i sterre grad enn) en musiker er idrettsutevere nedt til & finne den mest
optimale metoden for forberedelse, trening, hvile og planlegging av fysisk form, ut ifra sine personlige
forutsetninger. De som gjor det beste grunnarbeidet gir seg selv de beste forutsetningene for & lykkes nér

det gjelder.

Selv har jeg, parallelt med min musikalske utvikling, drevet aktivt med idrett fra en alder av 7 ar. Min
favorittidrett var ski, neermere bestemt langrenn. I starten var skitreningene mest lek og moro, men med
arene ble treningen stadig mer systematisert og gikk i sterre grad mot serigs satsing. Da jeg i 15-ars alderen
tok valget & satse musikk i stedet for idrett var jeg bestemt pa at treningsgrunnlaget jeg hadde opparbeidet
meg skulle opprettholdes og videreutvikles. Frem til den dag i dag er jeg fortsatt aktiv i konkurranser pa ski
og trener etter en struktur formet og utviklet gjennom flere ar. I mitt treningsarbeid har jeg vart avhengig
av a skape langsiktige planer og stedige metoder for & kunne oppna gode resultater, alt dette ved siden av
musikksatsingen, og det har funger overraskende bra. Det har fatt meg til & tenke: hva ville en lignende

arbeidsstruktur kunne tilfere min musikksatsing?

Dette er med andre ord, min fremste inspirasjonskilde og bakgrunn for dette prosjektets tematikk: jeg
onsker i all hovedsak & utforske og skape egne arbeidsmetoder for optimalisering av kroppslige og mentale
forberedelsesprosesser inn mot en musikalsk prestasjonssituasjon, basert pd modeller opprinnelig utarbeidet

for toppidrettsutevere.
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Hensikt

I lopet av studietiden er det ikke uvanlig at musikere blir introdusert for den velkjente ti tusen timers
modellen etter psykolog Dr. K. Anders Ericsson ved Berlin's elite Academy of Music, 1990. I boken
Outliers: The Story of Success av Malcolm Gladwell forklares bakgrunnen bak for modellen.’ Det gikk som
folger: samtlige av akademiets fiolinister ble inndelt i tre grupper: de mest lovende stjernestudentene, de
som var helt middels gode og de som med minst sannsynlighet ville ende opp som profesjonelle
yrkesmusikere. De matte alle melde inn omtrent hvor mange timer de til sammen hadde brukt til gving pa
sitt instrument. Resultatet antydet i korte trekk at de mest lovende studentene hadde tilbrakt minst ti tusen
timer med malrettet, konkret arbeid/eving. Med andre ord: det kreves i folge Dr. Ericsson rundt ti tusen

timers arbeid (evelse) for virkelig & oppna eliteniva innenfor sitt fagfelt.

Denne ti tusen timers modellen har mottatt hyllest og kritikk, bland annet fra klinisk psykolog og forfatter
Aubrey Daniels i artikkelen: «Expert Performance: Apologies to Dr. Ericsson, but it is not 10,000 hours of
deliberate practice».? Daniels hevder antall timer alene ikke er den beste indikator for suksess, snarere
heller hva timenes innehold bestar av. Kjernen i artikkelen kan sammenfattes kort og konsist i et eneste
sitat: ““...it is the conditions that surround both of these words [”deliberate” and “practice”] that provide the
real boost for turning average performers into world class performers”.* I folge Daniels er tiden en musiker
anvender pa gvingsrommet mindre betydningsfull om arbeidet ikke har tydelig og gjennomtenkt form og

innehold. Det kreves altsa planlegging, utferelse og refleksjon av prosessen for & oppné en god effekt.

I det akademiske musikkmiljeet er gving og jakten pa best mulig effektivitet et hoyst aktuelt samtaleemne.
Nivaet pa profesjonelle musikere i dag er utrolig heyt, og med mulighetene teknologien &pner for vil en
jobbsgkende musiker alltid konkurrere med de beste fra hele verden pa sitt felt. I jakten pa forbedrede
prestasjoner mener en rekke pedagoger i likhet med Daniels at effekten av gving i forhold til mengden
(kvalitet over kvantitet) er veien & ga. Dette er ogsa tilfelle i Aaron Williamon's bok Musical Excellence:
Strategies and Techniques to Enhance Performance.* Williamon skriver i del to av boken om 4 viktigheten

av & bli sin egen leerer, en prosess som ber inkludere tre hovedfaser: 1) Planlegging/forberedelse av

! Malcolm Gladwell, Outliers: The Story of Success, (San Francisco, CA.: Little, Brown and Company, 2008),
38-39.

2 Aubrey Daniels, “Expert Performance: Apologies to Dr. Ericsson, but it is not 10,000 hours of deliberate
practice”, (Aubrey Daniels International, 2009), hentet 12. April 2023.

https://www.aubreydaniels.com/blog/expert-performance-apologies-to-dr-ericsson-but-it-is-not-10000-hours-of-deliberate-

practice
* Daniels, “Expert Performance”.

4 Aaron Williamon, Musical Excellence: Strategies and Techniques to Enhance Performance. (New York:
Oxford University Press, 2004), 41.
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gvingen, 2) utfarelsen og til slutt 3) evaluering av de observerte resultatene. De tre fasene utfores i en
syklus som gjentar seg selv kontinuerlig, med den hensikt & gi evingen en bedre struktur og ekt bevissthet
rundt arbeidet som legges ned. Dette blir ogsa essensen av mitt individuelle arbeid: A selv utforske

strukturer for eving der jeg selv virker som bade student og som min egen lerer.

Det fysiologiske aspektet

Oving kan i seg selv vare utfordrende med tanke pa kvalitet, kvantitet og balansen dem imellom. Som
konsekvens av store gvingsmengder kan ogsé andre utfordringer oppsté, av den mer fysiologiske sorten.
Williamon starter sitt tredje kapittel i Musical Excellence med folgende sitat: «In order to achieve the
highest levels of performance, a musician needs to be physically, emotionally, and mentally fit, for what is
a hugely demanding profession.».> Som konsekvens av intenst arbeid med sine instrumenter, er smerter i
muskler og ledd av varierende grad, eller andre fysiske besveer, et vidt spredd fenomen blant musikere. |
tillegg, hos enkelte instrumentgrupper (hovedsakelig treblds- og messinginstrumenter) er utholdenhet i
muskulaturen i ansikt og rundt lepper, den sékalte embouchuren, en svert sentral utfordring som ikke kan

ignoreres.

Som trompetist har jeg gjennom flere ar matte ta hensyn til embouchuren. Det klassiske eksempelet & spare
pa kreftene under generalpraoven for & spare opp til selve konserten er blitt normal praksis i mange
blasermilje. Som felge av hey aktivitet i sma muskelgrupper, vil en trompetist ha en tydeligere grense enn
mange andre instrumentalister pa hvor lenge og hvor intenst hen kan spille i lopet av en dag. Avhengig av
den fysiske intensiteten pa arbeidet (lavere intensitet, lengre gkter — hoy intensitet, kortere ekter) vil
ovingstiden i stor grad kunne varieres. Et kortere gvingsvindu krever desto heyere effektivitet og tydeligere

struktur for & fa godt utbytte av tiden.

5> Williamon, Musical Excellence, 41.
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Hovedspersmail

Med den fysiologiske utfordringen og ensket om forbedret kvalitativ gving som utgangpunkt, var min
hensikt med arbeidet & finne strategier for mer effektiv egenoving og prestasjonsforberedelse for musikere

basert pa eksisterende treningsmodeller. Jeg valgte & orientere meg etter to hovedspersmal:

1. Kan modeller og treningssystemer fra toppidretten ha en overferingsverdi i en musikers gvings- og
fremforingspraksis for forbedret effekt i gvingsrommet og for konsert?
2. Pa hvilke mater kan vi benytte systemer for mentaltrening og elementer fra idrettspsykologi som

musikkutevere?

Det forste sparsmalet legger til rette for & utforske i hvor stor grad jeg gjennom neye planlegging og
gjennomfering kan regulere den fysiske belastningen ved eving, og legge opp en best mulig strategi for
preparasjon inn mot konserter og andre prestasjonssituasjoner. I det akademiske miljoet eksisterer allerede
en rekke arbeidsmetoder og maler for gving, der enkelte baserer seg pé antall timer, mens andre i storre
grad legger vekt pa innehold fremfor tidsbruk. De fleste strategier jeg selv har erfart eller blitt introdusert
for, har riktignok alltid kommet fra en annen musikers perspektiv pa gving. Dette satte fart pd min interesse
for & utforske andre perspektiver, og jeg fant det hensiktsmessig & se i retning av idretten pa grunn av de
mange likheter mellom en idrettsutevers og en musikers arbeidshverdag. Dette inkluderer likhetstrekk som:
daglige mengder gving/trening, hvor detaljert arbeid for optimal forberedelse inn mot en sterre prestasjon
som konsert/konkurranse ligger i fokus. I tillegg kommer elementer som restitusjon og erngring som
absolutt kan ha en innvirkning pé prestasjonsforberedelsen for begge disipliner. Ved & tenke utenfor den
musikkfaglige boksen og heller se gving fra et idrettslig perspektiv, ensket jeg & se om kvaliteten pad min

egengving kunne optimaliseres ytterligere.

Spersmal nummer tar utgangspunkt i arbeid uten instrumentets innblanding i @vingsprosessen, sékalt
mentaleving, basert pa strategier som brukes innenfor blant annet idrettspsykologien. Mentalgving som
fenomen har fatt et stadig sterre fokus og er en del av mange suksessfulle musikeres daglige arsenal pa
gvingsrommet. Williamon snakker i kapittel 5 om den ungarske pianisten Sandor Kovacs, som skal ha
skrevet den forste empiriske studien om individuell eving i 1916, der han blant annet undret seg over
studentenes darlige evne til & spille krevende stykker utenat. Kovacs konkluderte sin studie blant annet med
at studenter i storre grad burde benytte seg av mental gving, spesielt i innstuderingen av ny musikk for &
styrke innleringen.® Jo mer vi lzrer, desto storre forandringer skjer i hjernen. Disse forandringsprosessene
kalles nevroplastisitet og er kort forklart dannelsen av nye koblinger mellom nevroner i forskjellige deler av
hjernen. I et blogginnlegg 28. Februar 2023 pa Oxford Univerity Press” nettside skriver Professor ved

Buckhall University i Lewisburg, Lois Svard om hvordan gving har mindre & gjere med muskelbruk

¢ Williamon, Musical Excellence, 87.
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direkte, snarere heller utviklingen av hjernens motoriske evne.” Hun viser til studier som sier at motorisk
visualisering av de muskler og kroppsdeler som kreves for & synge/spille, vil stimulere hjernens relevante
omréader pd samme mate som om det skjedde pé ekte. Dette er forskning som i sterste grad fremhever
mental gving for musikere. I forberedelsen mot en prestasjon vil ogsa kvaliteten pa inngvingsprosessen ha
en innvirkning pa den psykologiske forberedelsen og handtering av nerver. I boken The Psychology of
Music Performance Anxiety beskriver Dianna Kenny typiske psykologiske karakteristikker som
kjennetegner en topp-prestasjon. ® Et utvalg av de nevnte karakteristikkene er blant annet: folelse av hay

selvtillit, forventning om suksess, falelse av kontroll og intens konsentrasjon.

Innenfor toppidretten har mentaltrening siden midten av 1900-tallet veert i stadig vekst, frem til i dag hvor
det blant flere idretter er blitt en ren nedvendighet for & prestere blant verdenseliten. I boken Norske
Vinnerskaller kan en lese 30 utoverportretter fra noen av Norges fremste idrettsprofiler fra moderne tid.
Hver enkelt utever snakker om sine individuelle liv og karrierer med én rad trad til felles: en tydelig vekt
pa hvordan mentalt arbeid har veert en nagkkelfaktor for deres topp-prestasjoner. Et av de verktey som
forekommer oftest i boken er visualisering. Kort forklart kan visualisering vere a forestille seg en gitt
situasjon, et bestemt sted eller omgivelser som i sterst mulig grad simulerer en virkelig opplevelse.
Hensikten er a bli best mulig kjent med omgivelsene for & skape sterre ro nér du til slutt skal inn i

situasjonen pa ordentlig.

Verdensmester og OL-medaljevinner i skyting, Harald Stenvaag forteller i Norske Vinnerskaller om
fordelen ved visualisering opptil et ar i forveien av OL i Sydney, 2000: «Det er enklere & komme til
konkurransen, fordi jeg har tenkt gjennom alle detaljene sé utrolig godt. Da jeg kom pa skytebanen i
Sydney, kjente jeg nesten hvert grasstra, hver vindvimpel, hver soyle, hver vegg, alt det som betydde noe
for prestasjonen pa den banen.».!” Han forteller videre om hvordan han visualiserte selve utforelsen av
konkurransen, deriblant trente han gjennom & visualisere folelsen av stress i selve situasjonen for & laere seg

a takle det.

Det finnes naturligvis et uvisst antall, profesjonelle musikere og musikkstudenter, som har gjort sine
dypdykk i gvingsstrategier av varierende slag. Et eksempel er trombonist Jergen Simarud Stabell som i
2021 publiserte sin masteroppgave som dreide seg rundt konseptet «random practice». Dette er en

gvingsstruktur som i motsetning til det han kaller tradisjonell «boks-@ving» baserer seg pa systematisering

" Lois Svard, (blogginnlegg 28.Februar 2023, hentet 25. April 2023), https://blog.oup.com/2023/02/five-things-
musicians-should-know-about-the-brain/?itm_medium=sidebar&itm_source=trendmd-

widget&itm campaign=OUPBlog&itm content=OUPBlog 0

8 Dianna Kenny, The Psychology of Music Performance Anxiety (New York: Oxford University Press, 2011),
138.

° Arne Jorstad Riise et al., Norske Vinnerskaller. (Oslo: Cappelen Damm AS, 2019).

10 Riise et al., Norske Vinnerskaller, 129.
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av fragmentert gving, inspirert av John Shea og Robyn Morgans studie om kontekstuell interferens. Vare
fremgangsmater er forskjellige, men hensikten den samme: utforske om vi gjennom en utradisjonell

omstrukturering av gving kan oppné ekt opplevd effekt i vart daglige arbeid.

Teori

Teoriene i mitt arbeid vil i all hovedsak dreie seg rundt to allerede eksisterende arbeidsmetoder innen
idretten og idrettspsykologien:

1. Gjerts Metode

2. Bertrands Metode

Tanken er & benytte treningsmodellen fra Gjerts metode som grunnlag for en egenlagd gvingsmodell. Malet
med denne gvingsmodellen er & forbedre den langsiktige gvingseffekten gjennom en regulert
intensitetsbalanse over en skoletermin. Den andre teorien, Bertrands Metode er en arbeidsstrategi basert pa
en modell utviklet av mentaltrener Eirik Bertrand Larsens i hans bok «Bli best med mental trening!» som
jeg vil benytte inn i min musikalske evingskontekst. For jeg gar inn pa mitt eget arbeid vil jeg utdype hva

disse teoriene gér ut pa.

Gjerts Metode

Hele friidrettsverden, forst og fremst innen lgpsdisiplinene, har i lopet av det siste tidret veert vitne til et
heyst utradisjonelt fenomen: bradrene Henrik, Filip og Jacob Ingebrigtsen fra Norge. De tre bredrene (fra
en spskenflokk pé syv!) har én etter én tatt steget opp til verdenseliten i baneleping primert pé distansene
1500m og 5000m. Foruten om brorskapet har de en annen avgjerende ressurs til felles: deres far Gjert
Ingebrigtsen som ogsa er deres trener. Ingebrigtsen var fra ung alder sennenes viktigste stettespiller og tok
trenerrollen pé sterste alvor nér det ble klart at guttene ville satse profesjonelt. Fra Henrik (eldst av de tre)
begynte sin satsing, senere Filip og til slutt Jacob, utviklet far Ingebrigtsen gjennom preving og feiling en
struktur for treningen som i senere tid skulle kalles «Gjerts Metode». Etter den voldsomme suksessen
Ingebrigtsen-bredrene har oppnadd, med topplasseringer i Europamesterskap, verdensmesterskap og
olympiske leker ble den fenomenale Gjerts Metode sé attraktiv for det allmenne publikum at han skrev en

bok med samme tittel.

Gjerts metode — innehold

Gjerts Metode dreier seg i hovedsak rundt fem punkter:
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1. Klare mal

2. Planverk

3. Gjennomfering
4. Resultat

5. Evaluering

Fra du har satt deg konkrete, helst malbare og realistiske mal, kommer en negye planleggingsprosess for
hvordan du skal kunne oppna dette malet. Jo sterre mal, desto viktigere blir planen for progresjon gjennom
arbeidsprosessen. Gjennomforingen er selve utforelsen av treningen/forberedelsen i forkant og utferingen av
selve prestasjonen ditt mal omhandler. Resultatet og evalueringen gér naturligvis hand i hand. Du sitter ned
og drofter hvorvidt din prestasjon sto i stil med malsettingen og arbeidet som er lagt ned i forkant.
Evalueringsprosessen er svart essensiell med tanke pa fremtidige prestasjonssituasjoner for & liste ut hva

som hadde effekt og hva som eventuelt kan slayfes/blir overflodig.

Planen og gjennomfgringen
Selve treningsplanen i Gjert metode er spesielt interessant. Den tar utgangspunkt i de store mélene i
sesongen som kommer og utarbeides derifra bakover i tid. Alle sterre og mindre haydepunkt legges inn

med fargekoder etter relevans for uteveren.

«Planlegging er en forutsetning for & nd malet. Den overordnede planen er rammeverket for hele sesongen.

Det er rammene for hvor vi er og hva vi gjor.».!!

Etter at mél og delmal er kartlagt kommer planen for det daglige arbeidet. Ingebrigtsens treningsfilosofi
baserer seg i stor grad pa intensitetsstyrt trening dvs. trening der intensiteten males gjennom laktattester
(melkesyreniva i blodet), og reguleres noye fra okt til gkt. Om du ikke har tilgang til en laktatméler mener
Ingebrigtsen en pulsméler gjore omtrent samme nytten. Det er i folge Ingebrigtsen ekstremt viktig & folge
intensitetsplanen, da den er neye lagt opp for optimal treningseffekt og mengde, samt nedvendig
restitusjon. Intensiteten pa treningen er kort sagt lagt pa et niva der uteveren far heyest mulig treningseffekt
og pa samme tid paferer seg minst mulig muskuler utmattelse. Dette reduserer den nedvendige
restitusjonstiden og bidrar til at uteveren kan opprettholde et mer stabilt nivd med progressiv trening over

lengre tid.

«En utever kan gjerne sporre: «Hvorfor kan jeg ikke lape fortere pa intervall-dragene nér jeg har god kontroll

pé laktaten?» Da svarer jeg: «Fordi du ikke trenger & lope noe fortere for 4 fo den samme treningseffekten.».'?

! Gjert Ingebrigtsen, Gjerts Metode (Oslo: H. Aschehoug & Co. (W. Nygaard), 2021), 61.
12 Ingebrigtsen, Gjerts metode, 82.
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Bertrands Metode

Den andre teorien jeg vil basere mitt arbeid pa kommer fra den norske mentaltreneren Eirik Bertrand
Larsen, som gjennom en arrekke virket som en av nekkelpersonene i flere norske idrettsutaveres
stotteapparat. Utover dette har han arbeidet med et bredt spekter av klienter, fra neringslivstopper som
forventes & lede en bedrift, til privatpersoner som bare gnsker a prestere bedre i familielivet. I hans bok fra
Bli best med mental trening snakker han om forskjellige strategier en kan ta i bruk for & bli mentalt teffere
og handtere hverdagens utfordringer, helt uavhengig av hvem du er eller hva du jobber med.'* Boken har to
deler, hvor forste del fokuserer pa hverdagslivet, om & aktivt ta smarte valg i hverdagen som vil gjere deg
godt pa lengre sikt. Neste del omhandler i sterre grad prestasjonssituasjoner og arbeidsmetoder du kan
anvende for & prestere best mulig nér det gjelder som mest. Det er forst og fremst sistnevnte del som er
mest relevant for en musikers arbeid med & forberede prestasjon, men det finnes ogsé viktige elementer i

forste del som langt pa vei vil veere nyttig a benytte seg av.

Bertrands metode — innehold

Et viktig utgangspunkt i enhver arbeidsprosess er ifelge Bertrand Larsen, & sette et tilstrekkelig ambisiost,
men realistisk mal. Det burde vaere sépass stort at du ma legge ned en del arbeid for & kunne né det,
samtidig befinne seg innenfor en oppnéelig ramme. Som utgangspunkt mé du derfor granske deg selv og
dine egenskaper ngye for & fa en oversikt over situasjonen og hva som for ditt vedkommende er mulig &
gjennomfere innen en viss tidsramme. Nar malet er satt legger du en plan for hvordan du skal ga frem. Ta
eierskap over maélet, planen og prosessen som trengs for & oppna det du ensker. Et praktisk verktay i
arbeidet med prestasjonsforberedelsen (treningen/gvingen) er visualisering. Allerede pa 1960-tallet ble
visualisering tatt i bruk av amerikanske idrettspsykologer og har senere blitt en velkjent teknikk i mange
sportslige og ikke-sportslige aktiviteter. Bertrand Larsen legger stor vekt pé visualiseringens kraft i sin
metode. Jo dypere og mer realistisk du kan leve deg inn i en situasjon og repetere denne, desto sterre effekt
vil oppleves. Til sist: en avgjerende faktor for & oppna det Bertrand Larsen kaller «réskap» er & identifisere
hva som trigger din modus. Han benytter begrepet modus for & beskrive den tilstanden av total
tilstedevaerelse og konsentrasjon der du kan prestere optimalt. I folge Bertrand Larsen vil en person som har

funnet nekkelen inn i sin modus i sterre grad veere i stand til & prestere under press.

Denne modusen som Bertrand Larsen nevner kan ogsa forklares gjennom liknende teorier, for eksempel
studier rundt konseptet flow. Selve begrepet flow kommer fra den sékalte «flow-teorien» utviklet av forsker
og professor i positiv psykologi, Mihaly Csikszentmihalyi. Flow kan enklest forklares som opplevelsen av

a veere 1 en tilstand av dyp konsentrasjon der alle sanser er rettet i én felles retning, hvor tid, sted og

13 Erik Bertrand Larssen, Bli best med mental trening (Oslo: ].M. Stenersens Forlag AS, 2012).
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omgivelser ikke lenger distraherer deg og til tider mister betydning. Ditt fokus blir fullstendig absorbert av
aktiviteten du utferer. I teksten «Flow — the psychology of optimal experience» fremgar viktigheten av &
finne en form for flytsone i hverdagslivet som svert essensielt i utviklingen av et bedre og mer meningsfylt
liv./* Ved 4 engasjere seg i aktiviteter der det fulle fokus hengir seg til oppgaven, vil opplevelsen av flow

bidra til en dypere folelse av mening.

Metode

For & best mulig besvare de to hovedsparsmalene presentert lenger opp, var planen & systematisk
gjennomfore et par utvalgte gvingsstrategier over lengre tid, med utgangspunkt i teoriene beskrevet
ovenfor. Gjennom varterminen 2022 la jeg hovedfokus pa fysiske forberedelsesmodeller (basert pa Gjerts

Metode), etterfulgt av en periode med vekt pa mental gving (inspirert av Bertrands Metode).

Min metode

En utfordring med teoriene som arbeidet er basert pa, er naturligvis at de forst og fremst er tilpasset
idrettslig arbeid (med unntak av Bertrands Metode som er mer allment anvendelig). Dette innebar at jeg
selv métte «oversette» strategier, gjennomferingspraksiser og deres betydning og effekt, fra & vaere
utelukkende treningsmetoder til & bli relevant i en musikkutevings-kontekst. Det ble med andre ord en egen
interpretasjon av de eksisterende undersgkelsesmetodene, noe som gjennom systematisering dannet nye
personlig tilpassede gjennomferingsmetoder, skreddersydd for & anvendes i mitt arbeid. Disse nye
metodene ville naturligvis basere seg i stor grad pé inspirasjonskildene, og med en personlig tilpasning ville

de forhapentligvis kunne vise seg effektive i en musikalsk kontekst.

Arbeidet

Gjennom varterminen 2022 utviklet jeg en plan for eving som baserte seg pa intensitetsregulering. I likhet
med Ingebrigtsens sesongplanlegging, der all trening legges ut ifra sesongens store mal, ville min plan ta
utgangspunkt i terminens sterste hendelser (konserter, pravespill etc.). En plan for ukentlig og daglig
ovingsmengde og innehold ville legges ut ifra dette. Planen slik den fremgikk vil forklares i detalj under

rubrikken «Arbeidsprosessy.

14 Mihaly Csikszentmihalyi, “Flow — the psychology of optimal experience”. (Claremont Graduate University,
Harper & Row, 1990).
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Arbeidet fra hestterminen 2022 og utover ville dreie seg mer om ikke-instrumentelle gvingsstrategier.
Disse strategiene har i utgangspunktet ikke en like tydelig form som Ingebrigtsens treningsmodell og ville
derfor kreve at jeg dannet et eget system. Planen var & utforme en oppskrift/fremgangsmate for
innstudering av musikk som tok i bruk elementer fra Bertrand Larsens bok om mentaltrening. Jeg ville
fokusere pa elementer som omhandler malsetting, analyse og visualisering som til slutt resulterer i
overforing til praktisk uteving (spille med instrument). I tillegg ensket jeg ogsé a bli kjent med hva som
trigget min personlige «modus». Dette tenkte jeg ikke inkludere som en del av det offisielle arbeidet, da det

er et mer langsiktig arbeid som ikke sé enkelt kan dokumenteres over et kort tidsspenn.

Resultatet av arbeidet ville i stor grad veere erfaringsbasert, dvs. egenopplevde erfaringer. Det legges ogsé
ved lydmateriale som dokumentasjon etter gjennomfert arbeidsprosess med gjennomferingsmetoden for
mentalegving. Hva angar den fysiske forberedelsesmodellen vil riktignok ikke lyd- og videomateriale gi det
fulle bildet pa systemets effekt, da virkningen ferst og fremst bedemmes etter opplevd forbedring av
effektivitet i oving og instrumentalistisk overskudd. Det vil av denne grunn folge med nedskrevne notater
fra omtrent halvveis og mot slutten av perioden med fysisk arbeid, som vil beskrive opplevelsen av

systemene mens de fortsatt er i gang og ved deres ende.
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Arbeidsprosess

S& snart teorier, kunnskap og inspirasjon hadde bidratt i skapelsen av min gvingsmetode, var tiden endelig
inne for 4 sette i gang med selve arbeidsprosessen. Den vil presenteres i to deler: delstudie 1 og delstudie 2,
som tar for seg henholdsvis den fysiske og den mentale forberedelsesprosessen. For & tydeliggjore de
system som er tatt i bruk vil teksten inneholde utklipp fra evingsplanen og mentalevingsmodellen. I tillegg
vil det i blant legges ved eksempel av en faktisk treningsplan som jeg har anvendt gjennom min hobby-
skisatsing pa siden av studiet. Dette er modellen som gvingsplanen er basert pa og legges ved for
sammenligningens skyld. Mot slutten av delstudie 1 vil en evaluering legges ved, med hensikt &
dokumentere prosessen underveis. Denne evalueringen vil spille en sentral rolle i sammenfatningen av

forsgkets resultat.

Delstudie 1 — Fysisk forberedelse

Arbeidet gjennom varterminen 2022 var ferst og fremst orientert rundt min evingspraksis og fysiske
forberedelse inn mot store evenementer. Min tar utgangspunkt i de fem punktene som fremgér i

Ingebrigtsens bok."

Malet
Mitt mal var ferst & fremst & danne en arbeidsstruktur fer min egengving som ville gi bedre kontroll over
den fysiske belastningen som daglig eving over lengre tid medferer, i tillegg opplevelsen av gkt effektivitet

i forberedelse inn mot viktige prestasjonssituasjoner.

Planleggingen

Med malsettingene kartlagt kunne jeg danne meg et overblikk over det kommende varsemesteret der jeg
skrev ned alle viktige hendelser og store konserter jeg skulle delta pad. Med de sterste malene for terminen
kartlagt kunne den mer detaljerte planleggingen starte. Mindre belastende konserter og
prestasjonssituasjoner (ikke-offentlige repertoarspill, audition-trening, seksjonsprever etc.) som
forekommer oftere ble lagt inn som sentrale delmal. I idrettssammenheng er det normalt & legge inn mindre
belastende enkeltkonkurranser og hardekter (testlop) mellom de viktigste konkurransene og eventuelle
mesterskap i sesongplanleggingen. Dette blir i praksis «konkurransetrening» for a forberede senere

mesterskap og holde konkurranseformen ved like gjennom hele sesongen.

15 Ingebrigtsen, Gjerts Metode.
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[Januar (31/1) Mock audition

uGso |
Februar (4/2) Seksjonsrep
(7/2-11/2) UGSO: Mozart, Britten, Prokofjev 5 Mock
(22/2) Audition training
(25/2) Audition frist Orksester Norden _
Mars (4/3) Seksjonsrep Annet

(7/3 - 11/3) UGSO: Munktell, Respigi, Grieg
(14/3): Mock audition: romantisk konsert: Intrada
(21/3 - 24/3) Prgver + konsert m/OFO

April (22/4) Seksjonsrep
(25/4 - 30/4) UGSO: Tarrodi, Grgndahl, Berlioz

Mai (2.,4.,11,, 19., 23.) Kammermusikk konsert: Brass trio

(13/5) Mock audition
(19/5) Seksjonsrep Mahler 7

Juni (30/5 - 3/6) UGSO: Mahler 7 |

TABELL 1: OVERSIKT OVER TERMINENS MAL

Tabell 1 viser den overordnede planen for terminen. De sterste haydepunktene star markert i fet skrift og
delmal star i normal font. Begrepet Mock audition er navnet pa et fag som i praksis det samme som
provespillstrening. Det omhandler ganske enkelt & trene pa en simulert prevespillsituasjon. Rep class er
orkesterprover med fremste hensikt & bli kjent med nytt repertoar uten tilherende konsert. Forkortningen
UGSO stér for University of Gothenburg Symphony Orchestra og er navnet pa skolens orkester. Alle
skolens orkesterprosjekt er markert med denne forkortelsen. Forkortelsen OFO star i sin tur for Oslo
Filharmoniske Orkester. Fargekodene i tabell 1 er definert etter kategori og er uavhengig av den senere

bruken av fargekoder.

Med utgangspunkt i terminens mal og delmal kunne jeg gé inn pa ukes- og dagsniva i planleggingen. Jeg la
inn de mest nedvendige oktene forst og bestemte graden av intensitet og arbeidsinnhold p& dagene narmest
malet. Deretter arbeidet jeg meg bakover i tid fra det naermeste store mal. For bedre oversikt ville planen
beheve en visuell indikasjon pa ensket fysisk intensitet i arbeidet. Intensitetsskalaen er inspirert av de fem
pulssonene som deler inn hjertefrekvens etter arbeidsintensitet. Sonene ligger pa en skala fra 1-5 der 1 = lav
intensitet og 5 = hoy intensitet. I blant forekommer forkortelser som f.eks. i3 eller i5. Dette star helt enkelt
for intensitetssone 3 eller intensitetssone 5. [llustrert i tabell nr. 2 er de respektive sonene, fargekodet fra

lysebla til redt:

Sone 1 Sone 4

TABELL 2: OVERSIKT OVER INTENSITETSSONER
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07.mar | UGSO rep. + basics Uke 13 28.mar | Rep class Uke 16 18.apr | Forb. Ork, rolig utd.
08.mar 29.mar| Aalb. + Brass, basic | 19.apr|Lett utdrag + Ibert
09.mar| 30.mar| Leksjon: Aalb. + Brass 20.apr| Lett Haydn, ork. for.
10.mar|UGSO rep. +Trio | 31.mar|Utdrag + basics 21.apr
11.mar Ol.apr! 22.apr|Prgvespill Aalborg
12.mar] 02.apr|Udrag + Haydn, Basic 23.apr| Prgvespill Aalborg
13.mar| O3Aapr| Basics + forb. Brass ens 24.apr| Basics + lett ork.for.

Uke 11 14.mar|Mock: Intrada + basic _ 04.apr| Utdrag + Brass ens, seksj. _ 25.apr|Ork/trio forb., basic
15.mar 05.apr|Ibert + Brass ens, seksjon? 26.apr|UGSO rep. + Trio
16.mar | Bartok + Brass + les Varof 06.apr|Brass ens, basic + utdra, 27.apr|UGSO rep. + basics
7 o [T TS o 25 0 DR
18.mar 08.apr|Leksjon: Malmé 29.apr
19.mar 09.apr|Leksjon: Malmo 30.apr
20.mar| 10.apr 01.mai | Basics
22.mar|OFO rep + Varofferet 12.apr| Utdr. + Haydn + ork. Forb. 03.mai | Basics + trp.leksjon, kvint:
23.mar|OFO rep + basic + Varoff. 13.apr|Utdr, Haydn + Ork. Forb 04.mai | Basics + Trio (ny)
24.mar| OFO GP + Konsert 14.apr|Utdrag + les kvartett 05.mai [Trio (ny) + M7:1,5, mock
25.mar 15.apr|Haydn, Tekn. Ibert + kvart. 06.mai [Trio, kvintett, M7: 5
26.mar | Forb. Rep class+ Ibert 16.apr| Basics, lett kvartett 07.mai
27.mar| Rep class + lett Brass ens 17.apr|Spille kvartett-gi 08.mai

TABELL 3: @VINGSPLANEN

@vingsplanen er byd opp pé samme sett som treningsplanen (tabell 4). Rutene med ukenummer har for
ordens skyld samme farge som den overordnede ukeplanen for forventet belastning (tabell 5). Sterre mal og
delmal er markert med en tykk ramme i planen — dette forekommer ogsa i treningsplanen, hvor sesongens
hovedmal er markert. @vingsplanen viser en daglig oversikt over repertoar som skal arbeides med og andre
trompet-relaterte gjoremal, og er organisert ut ifra de markerte malene (med tykk ramme). Treningsplanen
har noe sterre variasjon i intensitet fra dag til dag, med blant annet flere hviledager. Dette skyldes forst og
fremst den mye hayere fysiske belastningen for kroppen sammenlignet med trompetspill, i tillegg til at

skitrening ikke er min karriereretning, som jo er tilfellet med trompeten.

Uke 4 24.jan |Styrke: push/pull Uke 7 14.feb Uke 10 07.mar | Styrke: bein
ZS.jan_ 15.feb_ 08.mar |Intervall: i4-5
26.jan |Styrke: bein 16.feb |Rolig langtur 09.mar |Styrke: push/pull
27.jan |Ga en tur/fri 17.feb|Intervall i3-4: 2 min x 4 10.mar
28.jan|Intervall Igp: i3 6m x5 18.feb|Rolig + korte dra 11.mar|Intervall: i3
2o 19.@# G
30.jan |Styrke: push/pull 20.feb |Rolig rest.tur 13.mar|Rolig jogg/gad

Uke 5 31.jan|Intervall i4: 4 min x 6 Uke 8 21.feb Uke11 14.mar
01.feb |Styrke: bein 22 .feb|Intervall:i3 4 minx 5 15.mar |Rolig langtur 3-4 mil
02.feb [Fri 23.feb [Styrke: Bein 16.mar | Teknikkdrag: 4 min x 4
03.feb— 24.feb 17.mar
04.feb |Styrke: push/pull 25.feb | Styrke: push/pull 18.mar
05.feb | Fri 26.feb 19.mar,
06.feb [Intervall ro: i3 4m x 5 | 27.feb | Lett jogg/gad 20.mar |Rolig rest.tur

Uke6 07.feb|[Fri | Uke 9 28.feb [Styrke: Bein
08.feb |Styrke: push/pull 01.mar |Styrke: push/pull
09.feb 02.mar
10.feb [Styrke: bein/push 03.mar |Intervall:i3 5 minx 5
11.feb|Fri 04.mar |Styrke: push/pull
12.feb | Fri 05.mar |Rolig jogg/ga
13.feb|Ro: i3 6m x 2 +stak 3 min 06.mar

TABELL 4: TRENINGSPLANEN TIL SAMMENLIGNING
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Uke 10 Uke 11 Uke 12 Uke 13 Uke 14 Uke 15 Uke 16 Uke 17 Uke 18

TABELL 5: UKEPLAN FOR FORVENTET BELASTNING

Uker med naturlig hey belastning (f.eks. uker med orkesterprosjekt) markeres i gult eller redt, i likhet med
intensitetssoner fra idretten (i4: gul, i5: red). Grenne og bla markeringer symboliserer uker hvor
belastningen naturlig ligger lavere.

Gjennomfgringen

Med bade oversiktlig og detaljert gvingsplan pa plass var neste steg det viktigste: a sette i gang! Med
utgangspunkt i planen var det alltid tydelig hva som matte gjores til enhver tid. Likevel mette jeg snart pa
utfordringer. Ikke uventet dukket det opp nye hendelser som ikke var del av planen. Jeg métte gjore
fortlapende justeringer, som oftest pé kort sikt, men i blant ogsé i den langsiktige planen. Jeg bestemte meg
for & ytterligere utdype ukeplanene, helt ned til individuelle ekters niva. Pa denne maten kunne jeg fa en
enda tydeligere struktur over hverdagens faste gjoremal, samtidig gi rom for eventuelt ekstraarbeid som

matte dukke opp underveis. Dette resulterte i utformingen av dagsplanen (se tabell 5).

Uke 12 Tirsdag Onsdag Torsdag Lgrdag Sgndag
1. Pkt Basic Basic Basic Basic Basic Basic Basic
Lett Bartok

2. Pkt Ibert gjennom + lett Prgve m/ OFO Prgve m/ OFO GP Treprinsen Lese Don Juan Ibert gejnnom + evt styrk  [Lett pa brass ensemble
basic partier, utdrag
Lett basic Lett varofferet + Don Juan [Syng/trykk rep class-
greiene
|3. Pkt Basic + Varofferet Lett basic + Varoff. Konsert med OFO ‘ Basic Basic
Uke 11 | Onsdag Torsdag Lgrdag
1. Pkt Intrada Mock audition Basic Basic Basic Basic Bartok 4. tanz + Basic
Bartok siste 3 satser Bartdk fgrste satser triller, Petrushka
2. Pkt Basics Barték Brass ensemble Aalborg Brass ensemble Bartok: lett gjennomgang
FRI!

Les Ibert: Rytme, Les Varofferet Varofferet Varofferet Basic

melodi, spill
3. @kt Basic Basic Basic

TABELL 6: DETALJERT DAGSPLAN
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Som et ekstra element i selve forberedelsen inn mot konsertsituasjon valgte jeg & forseke litt forskjellig
oppbygning péd dagene i forkant. Hensikten var & finne en méte & legge opp dagene for konsert som gir
storst energi-overskudd pé selve konsertdagen. Illustrasjonen nedenfor viser eksempel pé tre forskjellige

maéter & strukturere konsertforberedende uker, basert pa tidligere nevnt intensitetsskala.

[BREEI  07.feb[UGSO rep. + basics/Haydn [BRETO] 07.mar[UGSO rep. + basics [ 30.mai[UGSO rep.
08.feb|UGSO rep. + trio 08.mar [UGSO rep. + basics 31.mai|UGSO rep.
09.feb|UGSO rep. + basics 09.mar 01.jun|UGSO rep.
10.feb 10.mar 02.jun
11.feb 11.mar 03.jun
12.feb|Basics + lett p& Kgben 12.mar|Basics | 04.jun | Prave GSO
13.feb| ON repertoar + Chaynes 13.mar 05.jun

TABELL 7: VARIERENDE KONSERTFORBEREDENDE UKER

Evaluering av effekt underveis
Folgende evaluering er sammenfattet av notater skrevet henholdsvis 6. Mars (halvveis i terminen) og 24.

Mai (mot slutten av terminen):

I det daglige arbeidet har systemet forst og fremst bidratt til neyere planlegging av hver enkelt gkt og
innhold/volum av disse. Jeg kjenner at jeg har enda bedre forutsetning for & planlegge hverdagene mine nér
jeg vet i detalj hva som skal gjeres. Okt struktur pa hverdagene bidrar til gkt effektivitet pa evingsrommet,
faktisk i sa stor grad at jeg opplever 4 bli ferdig fer jeg hadde planlagt. Om jeg benytter en bestemt
arbeidsmetode for & lgse en utfordring som er planlagt pa forhand, opplever jeg ofte at planlagt arbeidstid

pa 30-40 min kan gjeres unna pa rundt 20 min.

Et fascinerende problem, snarere luksusproblem med denne typen gving er at jeg ikke alltid foler meg
ferdig fordi jeg ikke har brukt all tiden jeg hadde planlagt. Dette kan fort fore til at jeg fortsetter & ave for &
fylle tiden uten en like konkret plan, hvilket fort resulterer i hoyere energiforbruk enn utbytte og at jeg
spiller meg stiv i muskulaturen. Her kan jeg absolutt bli mer disiplinert. Nér det er sagt, planleggingen dag
for dag bidrar til en merkbar okt effektivitet. Dette er ogsa tilfelle for planleggingen/gjennomforing av
trening. Her opplever jeg derimot at det er enklere & holde planen, trolig fordi overfladig energiforbruk i

trening gir en mye sterre utmattelseseffekt pa hele kroppen til sammenligning.

Med tanke pé forberedelsen inn mot konsertsituasjoner har jeg opplevd en positiv effekt med
intensitetsregulering! Sa godt som samtlige planlagte mal og delmal der metoden har blitt anvendt, har jeg
opplevd kontroll péa form og vert i stand til & prestere opp mot mitt beste. Nar det gjelder forsgket som
dreide seg om variasjon i oppbygningen av dagene for konsert, opplevde jeg en viss forskjell fra dag til

dag, men pa selve konsertdagen kjentes ingen stor forskjell mellom uke 6, 10 og 22.
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Av utfordringer jeg mette pa underveis vil jeg nevne en periode rundt uke 15 hvor jeg opplevde darligere
overskudd enn normalt. Dette kom med sterste sannsynlighet som folge av en intens periode i forkant med
lite restitusjon (fysisk og mentalt) og hardt arbeid. Lesningen dreide seg om & prioritere hvile, fokusere pa

basis-gvelser for klang og tonekvalitet og generelt holde lav intensitet over en periode.

Delstudie 2 — Mental forberedelse

Fra hestterminen og utover startet andre del av arbeidet, den delen som i sterre grad fokuserer pa mentale
ovingsstrategier. Innenfor idretten er mentaltrening et verktey som hevdes & vare en nekkelfaktor for
prestasjoner pa toppniva. Dette underbygges blant annet i kapittel 3: Peak Performance fra boken The
Oxford Handbook of Music Performance, hvor Johannes Hatfield skriver: “Psychological skills such as
goal setting, arousal regulation, concentration and imagery are self-evident for the development of
excellence in athletes.”.!® Hatfield gr deretter mer i detalj rundt de psykologiske egenskapene som er fokus

under idrettsrettet mentaltrening, og gér siden inn pa deres relevans for en musiker.

Mentalgving, og arbeid uten instrument har over lengre tid vert en viktig del av min personlige egeneving,
som det i blant kommer frem i den fysiske forberedelsesmodellen. Derimot fantes ingen fast system i min
mentalgving, utover at jeg lyttet og forsekte venne meg til musikkens gang. Jeg bestemte meg dermed for &
skape en fremgangsmaéte inspirert av Bertrands Metode og teste denne i praksis, i hdp om at en tydeligere

struktur ville gi enda bedre resultater.

Malsetting

Malet for dette forseket var & kunne forberede nytt musikalsk materiale gjennom mentale gvingsstrategier
satt i system, uten a blande inn hovedinstrumentet underveis i prosessen. Musikkstykket som skulle inneves
var to separate deler av trompetkonserten av Alexandra Pakhmutova skrevet i 1955, den ene delen allegro
(hurtig) og den andre adagio (langsommere, lyrisk).!” Dette er et stykke jeg over lang tid hadde ensket &
ove inn, denne gang med intensjon a fremfore stykket i en intern konkurranse pa skolen. Malet var a ove
inn alt det som angér den tekniske utferelsen (tonetreff, intervaller, koordinasjon tunge/fingre, intonasjon

etc.), og utforme det musikalske uttrykket til en sddan grad at de separate delene kunne spilles inn pa video

16 Johannes Lunde Hatfield, The Oxford Handbook of Music Performance, Volume 2. (New York: Oxford
University Press, 2022), 42

17 Alexandra Pakhmutova (f.1929) vokste opp ner Stalingrad (i dag kjent som Volgograd) der hun allerede fra
tidlig alder spilte piano og komponerte musikk. Hun tok sin musikkutdanning ved Moscow Conservatoire's
Central Musical School, hvor hun ble uteksaminert i 1953 og senere gjorde et post-graduate course med
komponist Vissarion Shebalin i frem til 1956. I tillegg til trompetkonserten har Pakhmutova skrevet verk som
The Youth Overture for orkester og en rekke kantater, korverk og sanger (over fire hundre stk.).
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med presentabel kvalitet. Dette skulle gjores pé forste gjennomspilling uten & ha involvert instrumentet i

arbeidet.

Inngvingsprosessen
Selve fremgangsmaten for mentalgvingen er bygd opp som et kombinert produkt av egenerfaring fra
tidligere mental-arbeid og teorien hentet fra Eirik Bertrand Larsens mentaltreningsmetode. Metoden er en

form for sjekkliste delt opp i fire segment: oversikt, analyse, visualisering, gjennomfering.

- Finne innspillingsmateriale dersom tilgjengelig (for tempo og musikalsk kontekst)

- Skumlese (oversikt over vanskelighetsgrad)
- Bli kjent med musikken og uttrykket/energien

-  Finne rytmiske menster (underdeling, deretter orientere sma rytmer inn i de store slagene)

- Artikulasjon n/ luft.

- Finne tonene (bl.a. transponere rett), identifisere intervaller og melodilinjer.

- Mye sang! Trene pa & synge rett intervaller bade stykkevis og i kontekst.

- Trykke fingerkombinasjoner i luften/pa en overflate

- Muligens endre «normale» grepkombinasjoner dersom det finnes mer praktiske alternativer.

-  Finne menster i melodilinjer

- Kommer samme melodiske tema flere ganger? Finn igjen sanne partier og merk dem av, s blir det
lettere & komme tilbake til

- Tonene som er mest essensielle for melodilinjene prioriteres. Forslag/koloratur/triller etc. kommer
med senere nar hovedlinjene er identifisert.

- Funksjonsharmonikk og dynamikk (for intonasjon og optimal ensemble-mix)

- Nar melodi og rytme begynner a bli stabilt: visualisering. Her lyden av instrumentet mens du
forestiller deg at du holder det i hendene og spiller. Gjer opplevelsen s realistisk felende som
mulig.

- Visualiser vanskelige partier langsomt og teknisk korrekt for & styrke dem.

- Visualiser musikalske linjer/frasering i musikken, gjerne med bevegelser om det er til hjelp.

- Plukk opp instrumentet og utfer det du har arbeidet med.|

FIGUR 1: FREMGANGSMATE FOR MENTAL@VING

Oversikt (red)

Innledende handler det om & danne seg en oversikt, mest av alt for & finne hvilken kontekst musikken
kommer fra/er skrivet inn i. For verk knyttet til en bestemt tidsepoke eller som er skrevet med hensikt &
fortelle en spesiell historie/skildre sin samtid er det essensielt & forsta den historiske og musikalske
konteksten. Det vil gi tydelige indikasjoner p4 musikkens karakter og stemning, samt bidra til en dypere

forstéelse av detaljer i notebildet som artikulasjon, frasering, dynamikk osv.

Analyse (oransje)

Videre kommer selve grovarbeidet. Det analytiske arbeidet kan utferes pa en rekke forskjellige méter, selv
foretrekker jeg en bestemt rekkefolge: rett rytmer, rett toner (ofte ma melodier transponeres), lete etter
menster (rytmiske eller melodiske), identifisere de «viktigste» tonene, eksempelvis toner som er sentrale i
melodiens hovedstruktur, og til slutt i forlengelsen av dette, analyse av funksjonsharmonikk og stemmens

rolle i den storre konteksten.
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De forste punktene er ofte de mest tidkrevende, da dette er selve grunnmuren i notebildet. Noye banking av
rytmer, etterfulgt av sang/nynning av melodier og intervaller er fremgangsmaten, oftest med et piano eller
en tuner til hjelp. Denne prosessen er svaert viktig at gjores neyaktig. Et overblikk over
ventilkombinasjoner (pa trompeten) gir deretter en indikasjon pa hvorvidt jeg kan spille alle toner «som

normalt» eller om noe finger-teknisk beheaver a forenkles.

Visualisering (gul)

Som beskrevet dreier visualisering i evingsmodellen seg om & simulere gving med instrument. Teknisk
arbeid som trykking av ventilkombinasjoner i luften og blasing av rytmiske menster er en gvingsstrategi i
seg selv. En kan deretter legge til forestillingen av a faktisk spille. Se for seg instrumentet i handen,
folelsen av munnstykke og ventiler og «syng» melodien i hodet sdnn du helst ensker at det skulle late om

du faktisk spilte pa ordentlig.

Gjennomfgring (grenn)

Med god kjennskap til musikken, dens bakgrunn og kontekst, ditt instruments funksjon i sammenhengen og
de spille-tekniske parameterne pa plass, gjenstar siste steg: & ga fra simulert gving over til faktisk gving
med instrumentet. Forhdpentligvis har alt forarbeid dannet et sdpass godt grunnlag, at de forste
gjennomspillingene kan gjeres med betydelig hoyere kvalitet enn ellers. Det her vil i denne undersekelsens

tilfelle bli dokumentert pa video.
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Resultat

Gjennom de separate forsekene varterminen 2022 frem til varen 2023 har jeg forsekt & dokumentere
effekten av gvingsmetodene sé presist som mulig, bade gjennom refleksjonsnotater underveis i prosessen
og videodokumentasjon i sluttfasen. I refleksjonsnotatets tilfelle vil en tydeliggjering og konkretisering av
det opplevde resultatet av delstudie 1 vaere til hjelp. Videre folger en sammenfatning og beskrivelse av

resultatet i delstudie 2 og en evaluering av mentalgvingsmodellens effekt.

Delstudie 1 (fysisk forberedelse) — resultat

Refleksjonsnotatet presentert i evalueringsfasen av den fysiske forberedelsesprosessen, danner et godt
grunnlag for en sammenfatning av forsekets effekt. Prosessen hadde markante fordeler, forst og fremst med
sin tydelig og gjennomtenkte struktur, som bidro til neyaktig planlegging og oversikt over arbeidsmengder
og innehold i nar og fjern fremtid. Dette dannet et godt grunnlag for & alltid ligge i forkant med

forberedelsene, som ofte startet rundt to uker i forkant av den aktuelle konsertuken.

Hva angér selve belastningsreguleringen var den fargekodede planen et veldig godt verktoy. Jeg utviklet en
sterk bevissthet rundt hvilken type oving som gir forskjellige fysiske folger. Av og til ble jeg til og med
overrasket over hvor store positive avvik fra planen en tydelig struktur kunne medfere. For eksempel kunne
en gvingsdag fargekodet i radt eller gult oppleves mye lettere om strukturen og tidsbruken under gvingen

ble regulert, eller om dagene i forkant hadde lavt intensitetsniva.

Effekten av & fa en dag med naturlig hey belastning til & oppleves lettere, var selve kjernen i
forberedelsesprosessen inn mot konsert og prestasjonssituasjoner. Som nevnt i refleksjonsnotatet kunne
selve konsertuken variere i planlagt oppbygning, riktignok uten sterre variasjon i opplevelsen pa
konsertdagen. Derimot kunne dagene i forkant av konsertene oppleves forskjellig ut ifra ukens
intensitetsoppbygning. Av de varierende oppbygningene i konsertforberedelse dannet jeg med tiden en
favorittmodell for forberedelse: oppbygningsstrukturen for uke 22 som vist i Tabell 7. Dette var pa grunn
av den enkle oppbygningen, middels intensitet hele uken frem til siste dag fer konsert. Middels intensitet
tillot meg & legge inn nok innsats til & fi jobben gjort, uten & bruke unedvendige store mengder energi. Pa
selve konsertdagen hadde forberedelsesuken, uavhengig av oppbygning, en gjennomgaende positiv effekt i
sa a si samtlige tilfeller. Unntakene kom oftest i sammenheng med andre arsaker som sykdom eller

ettervirkninger av overarbeid.

God struktur til tross var et mindre gunstig resultat av planen risikoen for overarbeid. Det later selvfolgelig
ulogisk nar planen var basert pé & regulere intensitet, nettopp for & unngé overarbeid. Dette kommer ogsa
frem i refleksjonsnotatet — den risikable belenningen av gkt struktur: effektivitet i tidsbruken. For en person

som er vant med & tenke pa gving som en tidkrevende syssel, var den mest fremtredende utfordringen i
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forseket at jeg nesten alltid ble ferdig for jeg hadde trodd. Med all ekstra tid som plutselig ble til overs
foltes det feil & «stoppe sa tidligy, fordi normalt ville samme resultat forst oppnas etter lengre tids arbeid.
Problemet var at all ikke-planlagt eving etter dette ble kontraproduktivt pd grunn av mangel pd samme

struktur som tidligere, og resulterte ofte bare i trott muskulatur i stedet.

Som verktey har jeg opplevd den fysiske forberedelsesmetoden som hjelpsom, bade for lang- og kortsiktig
planlegging. Bildet som dannes over hendelser et halvt ar frem i tid komplettert med planlagt
intensitetsgrad legger til rette for en strukturert balansering av tids- og energibruk. Men som oftest med
gode verktoy méd man veere forsiktig — metoden er bare effektiv om en faktisk folger planen, forutsatt at den

er velbalansert i sin oppbygning. Forst da vil den virkelige effekten komme til sin rett!

Delstudie 2 (mental forberedelse) — resultat

Som siste ledd i forseket med den mentale forberedelsesprosessen gjorde jeg videoinnspillingen som
dokumenterer resultatet prosessen hadde ledet frem til. YouTube-lenken til min innspilling av

trompetkonserten finnes her, samt som vedlegg: https://youtu.be/ILCgcwxfWm0.'®

I videoen fremfores allegro- og adagio-delen av Pakhmutova’s trompetkonsert. Det videoen dokumenterer
er hvor langt en kan komme med inngving av nytt materiale uten engang a rere ved instrumentet. Det gir et
utrolig bra utgangspunkt for starten av den fysiske evingen pa stykket. Rent teknisk var ikke utferelsen
100% feilfri, og det var enkelte elementer som omhandler frasering, stabilitet i tempo og generell trygghet i
musikkens flyt som jeg skulle kunne forbedre. Det er ogsé poenget! I tiden etter innspillingen fulgte mer
«tradisjonell» oving av stykket i sin helhet, hvor klang, teknisk utforelse og optimal instrumenthandtering

ble fokus.

Alt 1 alt har jeg hatt en sveert positiv opplevelse av den mentale gvingsmodellen, ikke bare for de
spilletekniske fordelene som oppstér, ogsa for den helhetlige kontrollen og overblikket over musikkens
helhet, stil og form. Ved & lytte, analysere og aktivt reflektere over musikkens karakter og oppbygning,
opplevde jeg at den helhetlige oppfatningen av verket utviklet seg til et neermest personlig eierskap over
musikken. Det kan naermest beskrives som & bli god i et nytt sprak, hvor du kjenner gkt kontroll over ord
og setningsoppbygging. P4 samme vis vil en dypere kjennskap til musikken apne opp et bredere spektrum
av farger og karakterer i verket. Om dette vektlegges i innstuderingsfasen vil uteveren ha et sterkere

fundament & bygge sin instrumenttekniske utferelse pa toppen av.

18 A. Pakhmutova: Concerto for Trumpet and Orchestra. Utdrag fra Allegro og Adagio v/ Esten Slogedal Serhus
(trompet).
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Det horer med & nevne at resten av Pakhmutova's trompetkonsert forevrig ble innarbeidet etter samme
mentale gvingsmodell som de utvalgte delene i forseket, og stykket som helhet kunne fremfores med

pianist kort tid etterpd, tross minimal tidsbruk med instrumentinvolvert gving av musikken!

Diskusjon

Etter vel gjennomforte forseksperioder, dokumentasjon vedlagt og resultatanalyse gjort var den sterste
delen av arbeidet gjennomfert. Min egen opplevelse av forsgkene (som resultatet ogsa er basert pd) vil,
hvor objektivt jeg enn matte forseke & gjore dem, selvfalgelig forbli subjektive. Spersmal rundt hvor

anvendbare metodene er for andre musikere enn meg selv er dermed viktig & ta hayde for.

Metodediskusjon

Et naturlig spersmal 4 stille seg ved nye metoder kan vere: i hvor stor grad er metodene anvendbare for et
framtidig profesjonelt musikkliv? Bare det & skape en detaljert gvingsstruktur krever bade arbeid og
planlegging, for ikke & snakke om disiplinen til & faktisk folge planen. Modellen for den fysiske
forberedelsesmetoden som er blitt presentert er en uhyre detaljert plan som strekker seg over seks maneder,
og derifra fordyper seg i uker og dager, helt ned til hver enkelt gkt. Planen for den enkelte okt ble inkludert
for & f4 maksimalt utbytte av tiden pa gvingsrommet, dermed kvalitet foran kvantitet som det blant annet
vektlegges i «Expert Performance».'” Ogsa med bakgrunn i modellen inspirasjon av Ingebrigtsens

treningsplan, hadde det sin hensikt & gé ned i denne grad av detalj.

Det kan argumenteres for at tidsbruken som kreves for en sipass detaljert plan heller kunne blitt lagt pa noe
annet, eventuell utformingen av en enklere plan. For en musiker som ikke allerede har kjennskap til
strukturene brukt i treningsplanlegging og som kanskje ikke ser relevansen av dem, vil trolig en forenklet
variant vere a foretrekke. P4 den andre siden kan utviklingen av et treningsinspirert gvingssystem stottes
opp ved a se alle fordelene som folger med en sépass detaljert modell. For eksempel bidrar det med & danne
et tydelig bilde over nar og fjern fremtid, inkludert et overblikk over hvilke perioder som medferer hoyere

og lavere arbeidsmengder og intensitet, relatert til de aktuelle periodenes innehold.

Et annet viktig element som angér gvingsplanen: den fysiske forberedelsesmodellen kan bli vanskelig &
holde stabil med tanke pa alle uforutsette planer som kommer og gér i bransjen. Det var naturligvis ikke til
4 unnga at uforutsette hendelser som konserter pa kort varsel, gvelser eller reiser oppsto og krevde

omrokkeringer i planen. Dette kunne ha sterre eller mindre innvirkning pé den planlagte

19 Daniels, «Expert Performance».
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intensitetsreguleringen, men i de fleste tilfeller lot dette seg lose med smidighet. Det faktum at jeg allerede

hadde en plan fremover gjorde det lett & fa oversikt og mer fleksibelt & finne rom for det som matte komme.

Nar det gjelder metoden for mentalgving kan en ogsa sette spersmalstegn ved relevansen for den utformede
gvingsmodellen i profesjonell sammenheng. En normal strategi hos erfarne instrumentalister er & begynne
inngvingen med instrumentet: prove, feile og preve pa nytt til teknikken fester seg i muskelminnet. Nar det
er sagt kan det alltids diskuteres hvorvidt det er nedvendig & benytte seg av mentalgving under
innstudering, for eksempel om en er sarskilt god pa notelesing og rask innlaering med sitt instrument.
Dersom dette er tilfelle vil kanskje tiden brukt pa mentalgving vere tid som heller kunne legges pa noe

annet?

Direkte repetisjon med instrument vil i mange tilfeller vare effektivt, saerskilt med musikk som er lettlest
og bestar av enkle rytmiske og melodiske strukturer. Derimot vil det ofte vise seg, jo heyere grad av
komplekse strukturer musikken bygger pd, desto sterre grunn for et tydelig overblikk feor instrumentet
inkluderes i gvingen for & unngé a ove inn feil. Vanskelighetsgraden rent instrumentteknisk vil naturligvis
variere fra stykke til stykke, s& det vil kanskje vaere logisk om tidsbruken pa mentalgvingen tilpasses etter
stykkets behov. Det vil riktignok, om vi skal lytte til Lois Svard, ogsé vere hensiktsmessig a inkludere
ikke-spillende motoriske visualiseringsevelser for & forsterke laeringsprosessen, uavhengig av den aktuelle
vanskelighetsgraden.?® Hva angar musikalsk overblikk, vil tid avsatt til mentaleving gjennom lytting og

analyse av notemateriale (helst med partitur) utvilsomt veere til stor hjelp uansett.

I Musical Excellence kapittel 5 droftes strategiene mentalgving versus gving med instrument. Williamon
skriver: “The basic purpose of mental strategies is to establish and activate visual, aural and kinesthetic
images of the music for use in both practice and performance.”.?! Verdien av mentale gvingsstrategier
strekker seg med andre ord lengre enn bare inngvingen av stemmen du selv skal spille. Ved & danne visuelt,
auditivt og kinestetisk overblikk over verket som helhet vil musikken gi mer mening og kjennes langt mer
familieer. I en konsertsituasjon vil en gjennomarbeidet kunnskap om musikken vere svert viktig, forst og
fremst for ens egen, men ogsa for sine medmusikeres trygghet. De psykologiske karakteristikkene som
omtales i The Psychology of Music Performance Anxiety, vil i sterre grad vere oppndelige om tryggheten
og selvtilliten i arbeidsoppgavene er til stede.”” S& lenge materialet er grundig innarbeidet og under kontroll

forbedres med andre ord forutsetningene for en god prestasjon betydelig. Om noe uventet skulle hende

20 Lois Svard, (blogginnlegg 28.Februar 2023).
21 Williamon, Musical Excellence, 92.
22 Dianna Kenny, The Psychology of Music Performance Anxiety.
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under fremforingen vil materialet vere langt enklere & navigere gjennom for a raskest mulig komme tilbake

pa rett spor.

Resultatdiskusjon

Tilbake til hovedspersmélene som innledet arbeidet: hvorvidt modeller og treningssystemer fra toppidretten
har en overferingsverdi i en musikers gvings- og fremforingspraksis, og hvordan systemer fra
idrettspsykologi og mentaltrening ogsa kan vere til nytte for en musiker. Som det kommer frem av
resultatbeskrivelsen har bade den fysiske og mentale forberedelsesmodellen et visst spenn mellom sine
styrker og svakheter. I mitt tilfelle har jeg fatt oppleve en enorm effekt nar metodene ble applisert pa et
optimalt vis, og likesé de negative folgene om de anvendes pa en uforsiktig mate eller med sviktende
konsentrasjon. Som konklusjonen lyder i resultatdelen av delstudie 1, har metoden for fysisk forberedelse
basert pa planleggingsmodellen for trening vist seg svart anvendbar for meg. Med tanke pa min bakgrunn
og forkunnskap innenfor idrett og treningsplanlegging, viste overgangen fra treningsplan til evingsplan seg
a gé relativt glatt. For en person uten liknende forkunnskaper vil det derimot vaere en fordel a forst danne
en grunnleggende forstdelse for intensitetsregulering og trenings-volum (mengde), for ikke & nevne

balansen disse imellom, for et liknende system kan anvendes i en gvingssammenheng.

I arbeidet med den mentale gvingsmodellens var min opplevelse at en fastsatt struktur (som den fremgar i
Bertrands Metode) virkelig bidro til okt effektivitet i arbeidet.® S& snart bestanddeler som helhetlig
oversikt, analyse og teknisk inngving uten instrument fikk en fastsatt rekkefolge ble oversikten over hva
som var gjort og hva som gjensto veldig tydelig. Om noe krevde ytterligere arbeid kunne jeg alltids ga
tilbake & forsterke et tidligere punkt fra modellen. Selve mentalgvingsmodellen var satt sammen i
rekkefolge etter fremgangsmaten i Bertrands Metode, med oversikt, analyse, visualisering og
gjennomfering som gjennomgaende punkter. Det kan selvsagt stilles sparsmalstegn hvorvidt rekkefelgen i
modellen kunne vert annerledes eller hvor nedvendig det er & inkludere alle segmentene. Strukturen stettes
derimot opp gjennom at hensikten bak rekkefalgens oppbygning er & danne et fundament av oversikt og
kunnskap tidligst mulig i prosessen. Om fundamentet omkring musikkens kontekst, uttrykk og stil ligger til
grunn, vil gjerne spersmal som dukker opp i analyse-delen omkring teknisk utferelse lettere kunne
besvares. At visualisering kommer etter analyse for instrumentet inkluderes vil vere et logisk
hendelsesforlop. Med bakgrunn i Lois Svards blogginnlegg kan det argumenteres at visualiseringsdelen er

en viktig del av overgangen fra musikkens rent teoretiske bilde, til praktisk utevelse. >

23 Erik Bertrand Larssen, Bli best med mental trening.
24 Lois Svard, (blogginnlegg 28. Februar 2023).
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Sluttord

Etter gjennomforte forsek, resultatanalyse og diskusjon begynte jeg & reflektere videre over de separate
modellenes effekt, ikke bare hver for seg men ogsa i kombinasjon med hverandre. Ville det vaere mulig og
hensiktsmessig for den fysiske og mentale gvingsmodellen & sla seg sammen for & danne en sterre, mer
omfattende gvingsmetode? Umiddelbart kan det virke som en stor, diffus ambisjon som innebzrer store
mengder planlegging og strukturering. Pa den andre siden, hva om det ikke behaves? Strukturene eksisterer
allerede hver for seg, s& det arbeid som gjenstar dreier seg forst og fremst om & finne rom for mentaleving i
den overordnede gvingsplanen. Dette kan for eksempel vaere et verktoy pa dager hvor fysisk belastning i
folge planen skal ligge lavt, med minimal bruk av selve instrumentet. Det ville potensielt legge opp til en
dynamisk gvingshverdag hvor tilstrekkelige mengder arbeid kan oppnés, uavhengig av intensitetsnivaet pa

den fysiske belastningen.

Som det kommer frem av de utferte studiene kan jeg konkludere med at systemene hentet fra idretten og
idrettspsykologien, henholdsvis modellen for treningsplanlegging inspirert av Gjerts Ingebrigtsens metode
og mentalgvingsmodellen etter inspirasjon av Erik Bertrand Larsen, har hatt en merkbar positiv effekt pa
meg som instrumentalist. Systemene dannet et rammeverk som gjorde det enkelt & beholde oversikt over
arbeid som matte gjores pa daglig basis og lengre sikt, og de bidro til & finne en balanse i arbeidsmengder
og intensitet. Med det sagt kommer oppfordringen om & benytte systemene, spesielt metoden for
intensitetsregulering med forsiktighet. Uforsiktig intensitetsregulering kan medfere overarbeid og

utmattelse, hvilket er det komplett motsatte av den enskede effekten.

Om strukturer som disse anvendes pé fornuftig vis tror jeg musikere har utrolig mye & hente ved & la seg
inspirere av idrettens arbeidsmetoder. Med alle likheter som finnes mellom sa vidt forskjellige fagfelt, er
jeg sikker pa at det finnes mengder av ressurser som gjennom tilpasning er anvendbare for begge parter. Og
hvem vet, kanskje kan ogsé idrettsutevere pa sin side se til musikere og tenke: hvilke egenskaper eller
ressurser besitter en musiker som kan ha overforingsverdi for en idrettsutever? Den undersegkelsen vil jeg

veldig gjerne lese!
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