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1. INLEDNING

Den professionella testverksamheten i Finland &r &nnu i sina startgropar och antalet test-
stationer i landet ar alltfor litet. Teststationernas kunder bestar annu i dagens lage mest
av toppidrottare men motiondrernas intresse for konditionstestning 6kar. Detta kan for-
klaras med samhillets okande intresse och satsning pd hélsa samt med befolkningens
halsomedvetenhet. Testverksamhet med konditionstestning har blivit allt mer efterfra-
gad och viktig i servicebranschen, vilket i sin tur har lett till att den uppmérksammats
inom idrotts- och hélsoutbildningen. Utbildning i testverksamhet har blivit en slags spe-
cialkompetens som fa annu har hunnit utbilda sig i. (Taskinen 2013) Konditionstestning
definieras enligt Keskinen et. al. (2007) i Kuntotestauksen kasikirfja som matningar av
fysiska konditionens olika komponenter. Dessa komponenter representerar individens
formagor att producera muskelstyrka samt mekanisk effekt, vilkka kravs for mojliggo-
randet av mekaniskt arbete (Keskinen et.al. 2007:12). Testverksamheten i Finland med-
foljs och utvecklas av Idrottsvetenskapliga forbundet (LTS) samt av dess konditions-
testningsutskott. Dessa stravar tillsammans efter att forsakra tillgangen till en trygg,
kvalitetsméssigt och enhetlig konditionstestningsverksamhet i landet. (Liikuntatieteelli-

nen seura)

Vart personliga intresse for konditionstestning och idén om vara med att utveckla och
mangsidiggéra konditionstestningsundervisningen vid Arcada gjorde att detta projekt
inleddes. Syftet med projektet ar att skapa ett nytt inlarningsverktyg vars uppgift &r att
fungera som undervisnings- och stddmaterial for konditionstestningsverksamheten i Ar-
cada. Projektet ar ett samarbetsprojekt med skolan och det leder till skapandet av en
konkret produkt som uppbyggs efter dess syfte och efterfrigan. Som faktorer som styr
formgivningen av produkten samt vid forklarande av de egenskaper som bestammer ett
effektivt inlarningsmaterial, kommer vi att anvanda oss av kognitiva teorier samt per-
ceptions- samt uppmarksamhetsteorier. Dessa designbestdmmare och inlarningsforkla-

rande teorier genomgas i teoridelen av detta arbete.



2. BAKGRUND

Testverksamheten i Arcada — Nylands svenska yrkeshogskola inleddes ar 2009 och fran
och med 2011 har testtjanster erbjudits at utomstdende privatkunder. Testlabbet mark-
nadsfor sig som en mangsidig testfacilitet som erbjuder bland annat olika varianter av
uthallighetstest som omfattar bade direkta samt indirekta test. Labbet satsar huvudsakli-
gen pa direkta maximala syreupptagningstest eftersom de ar de mest efterfragade och
for att de spelar en central roll i skolans testutbildning. Ovriga testtjanster som erbjuds
ar krafttest, rorlighetstest, kroppskonstitutionskartliggning samt andra variationer pa
uthallighetstest. (Taskinen 2013)

Arcadas konditionstestningsundervisning for idrotts- och hélsopromotionsstuderande
innefattar en allmén obligatorisk grundkurs i testldra. Kursens mal ar att studeranden
erhaller bade teoretisk och praktisk kunskap inom konditionstestning. Utdver den linje-
specifika obligatoriska grundkursen i testlara erbjuder skolan ingdende testningspraktik
for idrottsstuderande. Under praktiken far studerandena utbildning i olika konditionstest
for att slutligen kunna utfora dem pa egen hand med testlabbets kunder. Detta erbjuder
bade mojlighet till praktik i konditionstestningsmiljoer och agerande under ansvar till-
sammans med riktiga kunder. | och med detta far de utvalda studerandena en ingaende
utbildning i idrottstestning som ett slags bonus vid sidan om den linjespecifika utbild-
ningen. Den ekonomiska fordelen av testtjansterna &r inte betydande, utan det huvud-

sakliga syftet &r att ge studerandena praktisk dvning. (Taskinen 2013)

Testverksamheten har som vision att erbjuda hdgklassig och kostnadseffektiv testning
runt om i Finland, men huvudsakligen for idrottare och motiondrer i huvudstadsregion-
en. Arcada har som mal att forankra testverksamheten i skolans undervisning samt for
dess kunder. Till de mer langsiktiga framtidsvisionerna hor bland annat idén att
mangsidiggora testverksamheten till ett hélso- och valmaendecenter som skulle drivas
av en egen fast anstilld personal. I och med en tkad testverksamhet forvantar sig Ar-
cada att komma djupare in i det svensksprakiga idrottslivet och skapa en positiv bild av
sig som skola. Detta skulle bidra till att géra skolans idrottslinje till en mer efterfragad
studieplats. (Taskinen 2013)

Som konditionstestare har vi sjalva varit verksamma och drivit skolans konditionstest-

ningslabb i lite Gver ett ar. Eftersom konditionstestning star oss ndra och dess efterfra-
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gan i samhallet hela tiden véxer, ville vi vara med i utvecklandet av verksamheten och
undervisningen. Eftersom vi tagit emot privata kunder och drivit labbet pa kommersiell
niva, tycker vi det gett oss tillracklig kunskap och erfarenhet for att kunna lara kunskap-
en vidare. Forfragan om att utveckla ett undervisningsmaterial inom direkt maximal sy-
reupptagningstestning kom fran Arcada och detta examensarbete ar darfor gjort i sam-
arbete med skolan. Skapandet av materialet i form av en konkret produkt och processen

for genomforandet av projektet utgor vart examensarbete.

Malgruppen och anvandarna av produkten kommer att vara idrotts- och halsopromot-
ionsstuderande i Arcada som avidgger grundkursen i testlara. Anvandare ar ocksa stu-
derande som utfor den ingdende praktiken i Arcadas testlabb samt de som pa nagot an-
nat satt ar kopplade till konditionstestningsverksamheten. Orsaken till att var produkt
begransar malgruppen till personer som studerar testverksamhet ar dess specifika inrikt-
ning. De begransande faktorerna ar att produktens innehall kraver forkunskaper som
inhdmtats vid studier av testverksamhet i skolan och att testverksamheten utfors i en
milio med specifik testningsapparatur. En viss grundldggande utbildning i testverksam-

het ar darfor nodvandig for att produkten ska kunna anvandas andamalsenligt.

3. DEN KOGNITIVA BELASTNINGSTEORIN

Manniskans kognitiva fardigheter har utvecklats sida vid sida under evolutionen och
kommit att innefatta tva centrala inlirmings- och minnesverktyg. Med en kannedom om
hur médnniskans kognitiva system ar uppbyggt kan man effektivera och inverka pa inlar-
ningsgraden hos den enskilda individen. Grundprinciperna och teorierna om kognitivt
larande grundar sig pa att ménniskan har ett arbetsminne och ett langtidsminne. Dessa
tvd fungerar parallelt beroende av varandra och bada delarna ska aktiveras for att en

effektiv inlarning ska vara mojlig. (Mayer 2005:19)

Den kognitiva belastningsteorin & en av manga teorier som anvands for att man lattare
ska kunna greppa och konkretisera var forstaelse av méanniskans kognitiva strukturer
och inlarningsmodeller. Teorin omfattar element och generella implementeringsmetoder
for en effektiv multimediainfarning i vilka anvandandet av ord i skriftlig- och ljudform i

samverkan med bilder eller diagram utgdr stommen for inlarning. (Mayer 2005:19) Teo-
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rin har sitt ursprung i Allan Paivios “dual-coding”™-teori vars grundidé &r att minnet be-
star av en visuell respektive verbal kanal for inlarning (Tempelman-Kluit 2006:366).

Processen for och strukturen av ménniskan kognitiva inlarning har likheter med de pro-
cesser och strukturer som forekommer inom kénda teorier, som bland annat evolutions-
teorin om naturligt urval och evolutionsteorin. Dessa andra teorier utgér en bra grund
for den kognitiva belastningsteorin och kan anvandas som riktlinjer vid Klassificeringen
av ineffektiva och effektiva metoder for instruktion och inldrning. Teorierna gor det
alitsd lattare att bestimma vilka tillvagagangssatt som &r effektiva for inlarning och
vilka som inte ar det. (Mayer 2005:19)

Den kognitiva belastningsteorin baserar sig pa antagandet att méanniskans kognitiva sy-
stem endast kan bearbeta en begransad méngd information at gangen. Vart kognitiva
system bestar enligt teorin av tvd delar, langtidsminnet och arbetsminnet. For att inlar-
ning ska kunna ske maste ny information forst bearbetas i arbetsminnet for att sedan
lagras i langtidsminnet. Arbetsminnet & den del som drar upp granserna for mangden av
infarning som kan ske at gangen. Ifall den samtidiga informationsméngden Gverskrider
arbetsminnets kapacitet forblir en del av den nya informationen obearbetad och kan da
inte tas upp av langtidsminnet. Langtidsminnet i sin tur lider inte av arbetsminnets be-
gransningar utan kan uppta all information som nar fram. Den nya bearbetade informat-
ionen fran arbetsminnet kopplas och lagras sedan i langtidsminnet med hjalp av tidigare
existerande scheman. Man kan sdga att den nya informationen kommer in i langtids-
minnet som separata bitar men kopplas sedan samman med redan tidigare inlard in-
formation for att darefter tillsammans bilda bredare tankemdnster. (Vogel-Walcutt et.al.
2011:134)

Hypotesen om att arbetsminnet ar begransat drar upp granser for instruktionsgivning. En
ratt instruktionsdesign blir darfor nédvandig for att inte arbetsminnet ska Overbelastas.
Vid en lamplig belastning fungerar samarbetet mellan arbets- och langtidsminnet bra,
vilket gor inlarningen effektivare. (Tempelman-Kluit 2006:364-369)
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3.1 Langtidsminnet

For att battre forsta hur méanniskan lar sig och hur inlarningsprocessen sker indelades
minnet alltsd upp i tva separata delar, langtidsminnet och arbetsminnet. Den forsta de-
len, langtidsminnet, kan beskrivas ha samma centrala roll som den genetiska koden har
inom manniskobiologin. Den genetiska koden &r uppbyggd och utvecklas enligt vara
personliga livserfarenheter och den aterspeglar den inverkan som livsmiljon har pa oss.
Pa samma satt fungerar langtidsminnet, men pa en kognitiv niva. Langtidsminnet utgor
grunden for den kunskap som vi besitter, och &ven den utvecklas hela tiden enligt det
som vi lar oss under livets gang. Den genetiska kodens grund bestams genom anpass-
ning till omgivningen, och pa samma satt har bestandsdelarna i langtidsminnet uppstatt,
namligen genom en kognitiv anpassning till en viss milj6. Sammanfattningsvis kan man
sdga att pa samma satt som manniskans livsgrund paverkar den genetiska koden biolo-
giskt, paverkas och uppbyggs var kognitiva livsgrund av langtidsminnet genom en lik-

nande process. (Mayer 2005: 20)

Nastan hela den kognitiva aktiviteten bestams och styrs av innehallet i langtidsminnet.
Informationen i langtidsminnet utvecklas och lars in i en process som varar Gver en
langre tid, och detta brukar definieras som inlarning. Om det inte har skett en utveckling
i langtidsminnet har ingen inlarning skett. Det ar alltsa sjalvklart att det Ionar sig att
strava efter inkirningssatt och metoder som stimulerar och paverkar langtidsminnet, om
infarning ska nas. Upptackten att de kognitiva processerna styrs till storsta delen av
langtidsminnet pekar pd att denna informationsbank som finns i lAngtidsminnet maste
vara valdigt stor. Det ursprungliga beviset for detta antagande har Overraskande nog

sina rotter i schackspelet. (Mayer 2005:20)

Ursprungligen forsokte man ldra sig mera om méanniskans inlarningsprocess genom att
forsoka identifiera faktorer som skilde schackgenier fran vanliga schackspelare. Den
enda faktorn som skilde schackgenierna fran vanliga spelare var fardigheter som for-
knippades med minnet for olika spelbradesuppstallningar. Nar man visade en bild pa en
verklig speluppstalining for respektive grupper under ett par sekunder, kunde genierna
komma ihdg nastan alla pjasernas ratta positioner till atskillnad fran de vanliga spelarna
som klarade sig betydligt samre. Detta resultat kunde dock inte uppnas om man bara

visade en bild med slumpméssigt utplacerade spelpjaser. Slutsatsen blev att schackgeni-
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erna hade en betydligt storre expertis inom problemsituationer &n vanliga spelare. Stu-
dier visade att schackgenierna kunde minnas upptill 100 000 olika schackupplaggning-
ar, vilket pavisar att kapaciteten pa langtidsminnet bestammer nivan pa schackspelsex-
pertisen. Detta tyder i sin tur pa att kompetensnivan vid problemlosning bestams direkt
av mangden information om problemsituationer och om hur man léser problem som

finns lagrade i langtidsminnet sedan tidigare. (Mayer 2005:20)

Kunskapen som skilde schackgenierna fran vanliga spelarna kan man siga att lag i ex-
pertisgraden pa gestaltning av olika strukturuppldgg. Detta visar hur viktigt ett situat-
ionsinriktat tillvagagangssatt ar i inlarningsprocessen inom ett visst omrade nar man vill
uppna expertis. Med andra ord, for att inlaring ska ske effektivt och for att man i prak-
tiken ska bli bra pa nagot racker det inte bara med att lara sig teorier, man ska ocksa
kunna implementera dessa teorier i verkliga situationer och daven bli fortrogen med prak-

tiska inlarningssituationer redan fran forsta borjan. (Mayer 2005:20)

Undervisningen borde Overlag fokusera sig pa att stimulera langtidsminnet, vilket leder
till att ackumulering av ny kunskap sker. Det finns tva satt pa vilket langtidsminnet kan
paverkas och ackumulera kunskap. Rotinlarning ar det forsta och ytligare séttet dar pa-
verkan sker nédr vissa sammanhang mellan element inpréntas i minnet, medan vissa
andra viktiga sammanhang uteblir. Som exempel kan man ta en elev som lart sig multi-
plikationstabellen utantill, men som inte forstar att det hela grundar sig pad en kvantitativ
additionsmetod. Inlarning av denna typ har en viss inverkan pa langtidsminnet och in-
larningen, men for att en stérre och bredare inlarning ska kunna ske maste eleven lara
sig att tillimpa multiplikation ur en problemiésningssynvinkel i stéllet for att bara an-
vanda sig av upprepande addition (3+3+3 blir istéllet 3x3). Denna helhetsinlarning in-
nebar att langtidsminnet paverkas djupare, och det kallas for forstaelseinlarning. Pa det
hela taget okar inldrningseffekten i direkt forhallande till omfattningen av den forand-
ring, bearbetning och adaptation som sker langtidsminnet. (Mayer 2005:20)

De former i vilka kunskap lagras i langtidsminnet kan beskrivas som olika slags sche-
man. Vid inlarning inleder langtidsminnet en slags process med att bygga upp scheman.
| processen bearbetar minnet olika element av information (text, ljud, bild) och bildar ett
gemensamt schema av dem. Som ett exempel pa scheman som manskligheten utvecklat

ar scheman for skrivkunskap. | borjan byggde vi upp schemat utifrn att vi tolkade figu-
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rer och streck av olika slag och bildade bokstaver av dem. Darefter utvecklade vi ett
schema for hur man skapar enskilda ord utifrin mangden av bokstaver. Slutligen ut-
vecklade vi ett schema som gjorde det majligt att skapa hela meningar utifran orden.
Schemana for skrivande innefattar ocksa var formaga att lasa handskrift, eftersom i
schemana finns den utvecklade formagan att kanna igen bokstaver i awikande stilar och
former. Detta gor det mojligt for oss att forstd bade vanlig handskrift och skrivstil.
Schemana kompletteras med tiden, vilket bevisar att forandringar i langtidsminnet inte
sker direkt utan kraver stimulans i form av informationselement Gver en langre tid.
(Mayer 2005:21).

3.2 Arbetsminnet

Det andra centrala elementet i ménniskans inlarningsprocess ar arbetsminnet. Langtids-
minnet &r lagringsplatsen for all inlard information medan arbetsminnet fungerar som en
sorteringsplats, dit all ny information forst anlander. Arbetsminnet har en lageffektivitet
och kapacitet att bearbeta ny information. Vid kartlaggningar av kapaciteten har man
kommit fram till att arbetsminnet inte kan hantera mer an sju olika element av informat-
jon at gangen. Dessutom kan arbetsminnet arbeta effektivt endast under en begrdnsad
tidl. Man har kunnat konstatera att all information i arbetsminnet forsvinner pa 20 se-
kunder utan 6vning. P& grund av arbetsminnets karaktir ska inlarningsmaterial utarbetas
enligt bestamda och relativt sndva riktlinjer for att materialet ska vara sa effektivt som
mojligt. 1 och med att tiden for ett aktivt upptag och bearbetning av information &ar sa-
pass knapp, ska endast det mest centrala stoffet beaktas da ett multimediabaserat under-
visningsmaterial utarbetas. Detta betyder att ny information ska framfras i mindre bitar
for att nd basta mojliga inlarning. Bara det vésentliga ska tas upp, bade nér det galler de
visuella som de verbala informationsbitarna. Det handlar egentligen om att se till att in-
formationsomfanget i en session inte Gverskrider de tids- eller kapacitetsgranser som
arbetsminnet stéller. Desto mer man forbiser dessa granser, desto osakrare kommer
materialets inlarningseffektivitet att bli. (Mayer 2005:22)

Nutidens syn pa arbetsminnet innefattar tanken pa att arbetsminnet anvander sig av mul-

tipla kanaler vid uppsamling och bearbetning av information. Arbetsminnet har en ko-
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ordinationscentral som tillfors olika former av information via tva separata kanaler. Den
ena kanalen samlar upp och bearbetar information i form av tva- och tredimensionella
objekt, medan den andra samlar upp och bearbetar allt verbalt material. (Mayer
2005:23)

Enligt den kognitiva belastningsteorin sker meningsfull inlarning nar den nya informat-
ionen framfors bade via visuella och verbala kanaler. Instruktioner som utnyttjar de
bada kanalerna hojer med andra ord chansen for att informationen nar langtidsminnet.
N&r samma information engagerar arbetsminnet parallelit via de olika kanalerna blir det
lattare att forstd informationen, vilket i sin tur leder till att informationen kan kopplas
till lAngtidsminnets scheman. (Tempelman-Kluit 2006:365)

Kort och koncist bestar arbetsminnet av en koordinationscentral och tva separata kana-
ler, ena for visuell information och den andra fOr auditiv information. Undervisnings-
material som samtidigt medfor en lamplig méangd information till bada kanalerna har en
okad effekt pa arbetsminnets kapacitet. Denna kapacitetsokning kan utnyttjas i under-
visningssyfte. (Mayer 2005:23)

Vidare har jamforelseforskningar av bland annat Tempelman-Kluit (2006) och Morena
& Mayer (1998) kommit fram till att audiovisuella undervisningsmaterial fungerar ef-
fektivast jamfort med enbart visuella eller auditiva undervisningsmaterial. Genom att
planera undervisningsmaterial som drar nytta av multipla inldrningskanaler underlattas
inlarningen (Mayer 2005:23).

3.3 Samarbetet mellan arbets- och langtidsminnet

Kapitlen ovan beskriver bade arbetsminnets och langtidsminnets egenskaper, men de
gar inte in pa hur dessa kommunicerar och fungerar sinsemellan. Arbetsminnets kapa-
citet att ta in ny information &r begrénsat, men nar det galler att anvianda fardiga sche-
man i langtidsminnet, galler inte samma begransningar. Information som redan ar lagrad
i lAngtidsminnet kan fritt dverforas for att bearbetas i arbetsminnet. Har har langtidsin-
formationen inga begransningar for varken tid eller storlek. Det vill sdga att det vi en
gang har lart oss utantill sitter kvar och vi kan bearbeta det och fundera 6ver det nar som
helst och hur mycket som helst. Langtidsminnet har med andra en effektivare kapacitet

att lagra och koordinera information an arbetsminnet. Detta lyfter fram och klargor vik-
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ten med all inlarning. For att ny information ska kunna astadkomma nagon nytta, beho-
ver den forst bearbetas i arbetsminnet och sedan na langtidsminnet. Denna lagringspro-
cess mellan arbets- och langtidsminnet uppnas lattare genom att den nya informationen
presenteras pa ett sa inlarningseffektivt satt som mojligt. Vilka egenskaper dessa sétt
ska ha gicks tidigare igenom i texten. For att summera kapitlets innehdll kan det sagas
att desto nyare information man vill f2 fram, desto mindre portioner ska den framforas i.
(Mayer 2005:24)

3.4 Fran information till forstaelse

Om man forstar relationen mellan arbets- och langtidsminnet kan man forklara hur for-
staelse uppstar. Tidigare gick vi igenom hur langtidsminnet samlar upp element av in-
formation i form av scheman som senare anvands vid behov. Forstaelse sker nar man i
arbetsminnet kan bearbeta alla de nddvandiga element av information fran langtidsmin-
net som behovs for att l6sa problemet. Om man rakar ut for en méangd nya informations-
element som ska implementeras i tidigare inlirda scheman kan det vara svart att genast
uppna forstaelse. Detta pd grund av att mangden informationselement ftillfalligt Gver-
skrider arbetsminnets kapacitet. Forst nar alla nya element som kravs for forstaelse finns
lagrade i langtidsminnet som scheman kan fullstandig forstaelse uppnas. (Mayer
2005:25)

4. PERCEPTIONS — OCH UPPMARKSAMHETSTEORIER

Det existerar otaliga teorier om perception och uppmérksamhet. De kan vara olika i
grunden och i vissa fall aven strida emot tillvigagangssatt som andra teorier gynnar.
Detta betyder dock inte att det finns ratta eller fel slags teorier utan bara att de ser pa
processer ur sina egna synvinklar. (Groome et.al. 2006:22) For att en kognitiv process
overhuvudtaget ska kunna inledas maste hjarnan forst identifiera den nya informationen
den ska bearbeta. Detta steg i en kognitiv process definieras som perception. (Groome

et.al. 2006:2) Perceptionens delroll i en kognitiv process illustreras i figur 1.
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Inldrning &
Ny information Perception lagringav Aterupptagning Tankande
information

Figur 1. Forklarande bild pa stegen for en kognitiv process (Groome et. al. 2006:2)

De teorier som vi amnar tillimpa i den praktiska delen av examensarbetet kommer di-
rekt att fungera som végledare for produktens kognitiva design. De teorier som vi an-
vander oss av utdver den kognitiva belastningsteorin &r foljande perceptions- och upp-
mérksamhetsteorier; “EyeTracking”, den delade uppmirksamhetseffekten, och teorin

om selektiv uppméarksamhet. Dessa teorier kommer vi nu att behandla i kapitlen nedan.

4.1 Eye Tracking

Eye Tracking dr ett tekniskt verktyg med hjélp av vilket man understker manniskors
perceptionsvanor (iakttagelsevanor). Eye Tracking sparar forsokspersonens blick, vilket
leder till att man far information om exakt vad han/hon tittat pa och hur linge. Utifran
Eye Tracking-undersokningsresultat har man upptackt perceptionsintresserna gallande
bland annat allmdn multimediaperception. Eye Tracking-undersokningarna har konsta-
terat att anvandning av farg i t.ex. textsammanhang faster uppmarksamheten och signa-
lerar ordets vikt i innehallet. 1 undervisningssammanhang &r det till en fordel att an-
vanda farg till hjalp for att fista uppmérksamheten pa nyckelbegrepp som kravs for ef-
fektiv infarning. (Ozcelik et.al. 2009) Vidare har Eye Tracking-forskningsresultat publi-
cerade av The Poynter Institute (2004) faststallt foljande perceptionsvanor:

> Rubriker faster mer uppmarksamhet &n bilder

> Personer skummar igenom forsta orden pa en rubrik

> Navigationsverktyg fungerar bast uppe pa en sida

> Placering av element mérks bast i det vinstra dvre hornet pé en sida

> Multimediaformat fungerar béttre &n text i formedling av okénda/nya koncept

4.2 Den delade uppméarksamhetseffekten

Forskning inom multimediainiarning som jamfor verbala och visuella format sinsemel

lan har bidragit till att ménniskan fatt kunskap om vilka metoder inom multimediainlir-
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ning som fungerar effektivast. 1 en forskning gjord av Moreno och Mayer (1998), jam-
fordes inlarningsgraden mellan visuell animation & instruktionstext och visuell animat-
ion & narration. Forskningsresultaten tyder pa att ndr visuellt innehall lars ut med bade
bild och text samtidigt sker en delad uppmdrksamhetseffekt (Split Attention Effect). |
och med att arbetsminnet fungerar bade via en auditiv och visuell kanal (kognitiva be-
lastningsteorin), Overbelastas den visuella delen vid anvandning av visuell animation
och instruktionstext. Detta sker eftersom hjarnan maste bearbeta tva visuella komponen-
ter samtidigt. Detta leder till den ovannamnda delade uppmérksamhetseffekten och gor
att mindre inlarning sker p.g.a. att hjarnan bara ar kapabel att fokusera pa en visuell
komponent at gangen. Daremot kan hjarnan vid visuell animation och verbal narration
fokusera pa bada komponenterna samtidigt eftersom de upptar var sin del av arbetsmin-
nets kanaler (den visuella och den auditiva kanalen). Inlarningen uppgar darfor Htill
mycket hogre nivaer och darfor ar ett visuellt-auditivt inlarningsmaterial alltid att fore-
dra Over ett visuellt-visuellt. (Moreno & Mayer 1998)

Inom litteratur om kognitiv belastning anvands begreppet delade uppmérksamhetseffek-
ten, medan i Ovriga sammanhang kallas den for nérhetssprincipen (contiguity principle)
(Moreno & Mayer 1999). Jamforelseforskningar gjorda inom instruktionsdesign av Mo-
rena & Mayer (1998 & 1999), Tempelman-Kluit (2006) samt Mayer & Anderson
(1992) har bekraftat nérhetsprincipens teori om att visio- auditiva informationsformer
leder till en effektivare inlarning. Teorin harstammar som den kognitiva belastningsteo-
rin fran Allan Paivios dual coding-teori, men fokuserar dock mera pa instruktionseffek-

tivitet och design i multimediasammanhang. (Mayer & Anderson 1992)

4.3 Teorin om selektiv uppmarksamhet

Formagan att kunna koncentrera sig pa en uppgift och utesluta allt irrelevant for stunden
definieras som selektiv uppmérksamhet. Selektiv uppméarksamhet innefattar bade en
medvetande insikt om, samt koncentration pa, en viss informationskalla. (Groome et. al.
2006:66)

Teorin om selektiv uppméarksamhet undersoker sambandet mellan formagan att koncen-
trera sig pa en viss uppgift och uppkomsten av distraherande faktorer. Lavies (2004)

teori om selektiv uppmdrksamhet konstaterar att méngden stimuli som en person utsatts
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for bestammer hur den selektiva uppméarksamheten kommer att fungera. Teorin foreslar
att formagan till selektiv uppmérksamhets paverkas av den kognitiva belastningens
styrka. Vid stor kognitiv belastning forsamras den selektiva uppmérksamheten vilket i
sin tur sanker prestationsformagan. Vid mindre kognitiv belastning forblir den kognitiva
kapaciteten effektiv och fokusinriktad enbart pa uppgiftsrelevant information och dér-

med forhindras uppkomsten av distraherande faktorer. (Weast & Neiman 2010)

Lavies syn pad den selektiva uppmarksamheten ar att den bestar av tva skilda delar, ett
passivt perceptuellt system samt en aktiv mekanism av kognitiv kontroll. Effektivitets-
graden pa uppmarksamheten i det passiva perceptuella systemet ar beroende av méang-
den stimuli. Vid en lag kognitiv belastning pa det perceptuella systemet ar stimulansen
liten och en del av den perceptuella kapaciteten forblir oanvand. Den oanvénda percep-
tuella kapaciteten kommer da ofrivilligt att dra till sig irrelevanta element fran omgiv-
ningen och det uppstar en stor sannolikhet for distraktion. Vid en hdg kognitiv belast-
ning pa det perceptuella systemet binds daremot all tillganglig kognitiv kapacitet fill
uppgiften, vilket leder till att distraktion inte uppstar i det perceptuella systemet. (Weast
& Neiman 2010)

Aktiv kognitiv kontroll, som utgor teorins andra del, beskrivs som en aktiv kognitiv
process. Denna del paverkas ocksa av distraherande faktorer, men pa motsatt sétt. Vid
en ovannamnd hdg kognitiv belastning fokuserar storsta delen av den kognitiva kapa-
citeten (arbetsminnet) pa att utfora uppgiften. Detta leder till ofilliacklig motstandskap-
acitet i den aktiva kognitiva kontrollen mot irrelevant information eller andra distrakt-
ionsfaktorer. Mindre belastning pa arbetsminnet innebér i sin tur att det finns mera till-
ganglig kognitiv kapacitet i anvandning. Denna lediga kapacitet gér att man battre kan
fokusera pa relevant information och har en okad motstandskapacitet mot distraktioner.
Nyttan med den aktiva kognitiva kontrollen kommer bast fram vid lag stimulans pa det
passiva perceptuella systemet. Da blir den kognitiva kontrollens uppgift att eliminera
distraktionsfaktorer i den perceptuella delen av var selektiva uppmérksamhet. (Weast &
Neiman 2010)
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5. SYFTE

Syftet med detta arbete var att skapa ett nytt inlarningsverktyg som undervisnings- och
stodmaterial for konditionstestningsverksamheten vid Arcada. Produkten som vi produ-
cerade &r en sammanfattande instruktionsvideo 6ver direkt maximalt syreupptagnings-
testning. Videon &r inriktad pa de praktiska delarna av testprocessen for att utvidga det
existerande kursmaterialet kring &mnet. Videon har en praktisk inriktning i och med att
omfanget pa det existerande teoretiskt inriktade kursmaterialet redan ar tiackande. Den
amnar ga mer ingaende, mer tekniskt och mer utfdrandeorienterat in pa de olika delarna

av direkt maximal syreupptagningstest.

Andamélet ar att materialet tas i bruk p& kursen i konditionstestningsverksamhet. In-
struktionsvideon &r amnad att mangsidiggora, tillampa och komplettera bade den litte-
rara och den praktiska delen av undervisningen. Produkten &r skapad for att stoda och
oka malgruppens inliring inom testverksamhet genom en modern och pedagogiskt Val
uppbygod instruktionsvideo. Instruktionsvideon ska underlatta forberedandet och ge-
nomforandet av direkta maximala syreupptagningstest. Den ska ocksa vara [ttillganglig
under pagaende testning och anvandarvanlig for en snabb repetition av oklara delar. Ett
ytterligare mal &r att videon fungerar som ett repetitionsinstrument for studerande innan

praktiska testningar inleds.

Vart syfte uppfylls nar produkten &r fardigskapad, tas i anvandning av malgruppen och
uppfyller sina egenskaper. Uppfyllandet av syftet &r kontinuerligt till sin natur eftersom
det fortsétter under hela den tid som produkten anvands i och med att dess repetitions-,

stdd- och inlarningsegenskaper anvands for inlarning.

6. FUNKTIONELLT SLUTARBETE

Ett funktionellt slutarbete ar ett alternativ till examensarbeten som bygger pa litteratur-
studier, som ar vanligare vid yrkeshdgskolor. Denna examensarbetsform stravar efter att
vagleda praktiska handlingar, handleda, organisera och rationalisera verksamheten inom
yrkesfaltet. (Vilkka & Airaksinen 2003:9) Funktionellt examensarbete visar stu-
derandens yrkeskicklighet, yrkeskunskap, forskningssdtt och fardigheter for vetenskap-
lig rapportering (Vilkka 20102). Verkstallandet av arbetet kan utféras pa manga olika
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satt beroende pa yrkesfiltets krav, men slutresultatet ar alltid en konkret produkt (Vil-
kka & Airaksinen 2003:51). | vart fall utgors yrkesféltet av konditionstestning, dar ut-
vecklandet av ett nytt undervisningsmaterial med tillampning av tidigare yrkeskunnande

resulterar i ett nytt inlarningsverktyg, d.v.s. var produkt.

Malet med utbildningen i yrkeshdgskolor ar att gora studerandena till experter inom sitt
yrkesomrade. Studerandena ska efter studierna kunna arbeta i specialisttjanster inom sitt
falt samt besitta kunskap och forstaelse av utvecklingens och forskningens grunder. Ex-
amensarbetet ska vara kopplat till arbetslivet, vara praktiskt inriktat, genomfort med ett
forskningsinriktat grepp och det ska visa prov pa en beharskning av kunskap och far-
digheter inom yrkesfiltet. (Vilkka & Airaksinen 2003:9) Med var yrkesidentitet som
konditionstestare i skolan har wvi tillsammans med testansvariga identifierat ett behov att
skapa denna form av undervisningsmaterial for att hjalpa nya studerande att komplettera
sina  yrkesidentitetsfardigheter. Enligt Vilkka (20105) ska produktens mal effektivt
gynna dess anvandare. Detta nas genom precisering, begransning, utveckling, fornyande
samt nyskapande utifran existerande kunskap inom yrkesomradet. Den produkt som vi
skapar erbjuder dess anvandare en effektivare och mer modern inlarningsmiljo, vilket
ocksa enligt Vilkka (20105) &r kravet pa en bra produkt.

Ett funktionellt examensarbete bestar alltid av tva element. En praktisk del som utgor
sjadlva produkten, samt en skriftlig del. Den praktiska delen visar studerandens yrkes-
méassiga kunskaper och fardigheter och hans behérskning av forskningsprocessen. Rap-
porten Iyfter i sin tur fram de skriftliga, innovativa, teoretiska och sammanfattande kun-
skaperna. (Vilkka 2010:15)

Metoden som vi anvéant i detta praktiska slutarbete kallas for processbeskrivning. Pro-
cessbeskrivning innebar att man beskriver hur man gatt till viga under examensarbets-
processen, fran uppkomsten av idén och de anvanda metoderna till motiveringar av
valda tillvagagangssatt och slutresultatet. Av processbeskrivningen ska tydligt framga
hur man motiverat sina val, hur man kommit fram till sina I6sningar och varfor man valt
att gbra det man gjort. Denna reflektion innefattar &ven motivering av valet av teorier i
relation till uteslutna teorier. Genom motiveringarna och argumenteringen far lasaren en
uppfattning om arbetets validitet och tillvagagangssattens trovardighet. Kvaliteten pa

argumentationen visar forfattarens yrkesméssiga kunskaps- och mognadsgrad. (Vilkka
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2005:171-173) En central del av processbeskrivningen &r att reflektera 6éver den egna
inlarningsprocessen. Reflektionerna beskriver det egna utvecklingsforloppet under hela
arbetsprocessen. (Vilkka & Airaksinen 2003:65)

Processbeskrivningsmetoden kan beskrivas som att man reflekterar 6ver sina egna tan-
kar och sporsmal i forhallande till teorierna. Processen ar en slags langvarig problem-
losning som utformas stegvis (Nummenmaa & Lautamatti 2004:25). Var examensar-
betsprocess innefattar reflektion kring var idé och hur vi pa det pedagogiskt lampligaste
sattet bast kan utveckla och utforma var produkt. Reflektionen i processbeskrivningens
kraver att rapporteringen sker i en berattande form. Man beskriver, refererar och moti-

verar processens gang.

Att skriftligt dokumentera examensarbettsprocessen ar vasentligt i ett langvarigt funkt-
ionellt arbete. Den skriftliga delen av examensarbetet ar en litterdar genomgang som
tacker hela arbetet och arbetsprocessen. | processbeskrivningen redogors for utveckling-
en av arbetet dnda fran utgangsldget till dess slutliga utformning. For att komma ihag
hur man gatt till vaga och vilka saker som har paverkat processen ar det rekommenderat
att fora en dagbok. | dagboken antecknas egna reflektioner Gver hela arbetsprocessen
och framstegen i arbetet. Varje moment i examensarbetet ska antecknas i dagboken for
att man senare ska kunna sammanstilla den skriftliga processbeskrivningen, med andra

ord star dagboksanteckningarna for skapandet av processbeskrivningens grundmaterial.

7. PROCESSBESKRIVNING

Till ndst kommer hela examensarbetsprocessen med dess utvecklingsskeden att tas upp
och forklaras. Vart syfte ar att i detta kapitel redogora for den arbetsprocess som vi ut-
fort nar vi arbetat med projektet. Vi Kklargor grundligt for val av metoder, hur vi arbetat
och vad vi har skapat. Vasentliga helheter som behandlas ar bl.a. idéframstélining, av-
gransning av idén, materialanskaffning, forberedelser for produktion av produkten, fat-
tade beslut samt arbetsbeskrivning och -fordelning. Uppstéllningen av textinnehdllet
bygger pa en logisk kronologisk ordning, dvs. den skildrar examensarbetsprocessen fran
dess borjan till dess slut. I figur 2 ses en Gvergripande bild 6ver var examensarbetspro-

Cess.
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Utmaningar Verksambhetsplan

Skriftlig del Praktisk del

Teori & Metod Produktskapandet

Processbeskrivning FRmningsprocessen

Egen 1eflekton

Fardigt examensarbete med produkt

Figur 2. Kronologisk illustration 6ver examensarbetsprocessen
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7.11dé- och produktformning

Forslaget och beslutet att skapa en instruktionsvideo innebar att vi gatt infor ett funkt-
ionellt slutarbete. | borjan var det viktigaste att vi laste oss in pa vad ett funktionellt
slutarbete egentligen innebar for att 6verhuvudtaget komma igang med processen. Som
hjalp tog vi Vilkkas (2003 & 2010) skrivna verk som gav oss en bra inblick i amnet.
Vid sidan om detta letade vi fram teorib6cker om pedagogik, multimediainlérning, per-
ception och iakttagelseformaga pa bibliotek i Helsingfors. Eftersom var produkt skulle
bli en instruktionsvideo med uppgiften att gora det lattare att forstd maximal syreupp-
tagningstestning och dess olika faser, ansdg vi att var viktigaste uppgift var att lasa in
oss pa pedagogiska inlarningsteorier. Vi fattade detta beslut for vi ansag att forstaelse av
testprocessen samt en effektiv inlarning var var vasentligaste och viktigaste uppgift. En
video kan vara filmad med den senaste tekniken eller ha en fin layout, men &nda vara
vara helt vardelds i undervisningssyfte om den inte innehaller de komponenter som sto-

der inldrningen.

Efter en djupare lasning var vi Gverens om att fordjupa oss pa vissa kognitiva inlar-
ningsteorier och iakttagelseteorier. Dessa teorier kom att bli den kognitiva belastnings-
teorin, Eye Tracking, teorin om delad uppmarksamhet samt teorin om selektiv upp-
marksamhet. Viktigt var att teorierna tangerade och kunde anpassas till vart omrade om
multimediainlarning, och detta blev var eliminerande faktor i materialinforskaffningen.
Bra bocker om temat & The Cambridge Handbook of Multimedia Learning (Mayer
2005) samt ett stort antal webbsidor och vetenskapliga artiklar som behandlar samma

teorier.

Vart idéseminarium inbokades och vi framforde var davarande idé som gick ut pa att
skapa en instruktionsvideo och en handbok. Instruktionsvideon var avsedd att omfatta
en visuell praktisk och teoretisk genomgang av ett direkt maximalt syreupptagningstest
pa springmatta. Manualen skulle stoda videomaterialet genom en grundligare genom-
gang av ett direkt maximal syreupptagningstest med ytterligare instruktioner och bak-
grundsfakta om tillvagagangssatten. Responsen pa var idé var att vi valt ett enormt stort
falt att tacka, dvs. bade att gora en instruktionsvideo och att skriva en handbok. Vi fick

radet att se Over hur vi skulle kunna skdra ner innehallet, fundera pa balansen mellan
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video och handbok (vilken del &r viktigare) samt fundera pa arbetets syfte och malsatt-

ning.

Tva dagar senare hade vi vart forsta reflektiva méte med var handledare. Vi funderade
éver hur vi skulle skéara ner det planerade innehallet och beslot att det vasentliga ar att
tdcka mer av det praktiska &n av det teoretiska. En praktisk inriktning tacker fler nya
aspekter pa testverksamhet medan den teoretiska inriktningen redan behandlas i otaliga
bocker. Huvudutmaningen blev att kunna uttrycka detta vésentliga i videon pa ett peda-
gogiskt ratt satt. Vidare gick vi in pa vad ett funktionellt slutarbete innebéar och stom-
men som den byggs upp pa. Exempel pa innehallsmoment som vi gick in pa var rappor-
tering, sjalva metoden, processbeskrivning, processdagbok samt val av teorier. Det som
blev relevant under matet var att vi skulle sld fast malgruppen for var produkt samt ma-
len och syftet med produkten, dvs. vem produkten var avsedd for och vem som skulle
anvanda den, och vilka mal vi ville nd genom att skapa. Till malgrupp utsdg vi idrotts-
och halsopromotionsstuderande som avldgger grundkursen i konditionstestning eller den
konditionstestningsinriktade praktiken. Huvudorsakerna till beslutet var att det fanns ett
behov for ett nytt inlarningsverktyg just i denna malgrupp. Inléarningsverktyget skulle
darfor komma att krava vissa forkunskaper om konditionstestning, vilket gjorde det
mojligt att utelamna viss basinformation for att istéllet fokusera pa ett mera specifiktin-
riktat innehall. Denna inriktning pa inlarningsverktyget och pa behoven uppfylide ocksa
de specifika 6nskemal som Arcada hade.

Syftet bestdmdes genom projektets behov att skapa ett nytt inlarningsverktyg som pre-
senterar det praktiska utforandet av ett direkt maximalt syreupptagningstest pa spring-
matta. Vi bestdmde att inlarningsverktyget skulle tacka det praktiska utforandet ef-
tersom det inte fanns nagot praktiskt inriktat inlirningsmaterial sedan tidigare. Vi funde-
rade ocksa pa arbetets tidtabell, pa verksamhetsplanen, pa hur den teoretiska referens-

ramen skulle kunna se ut samt mer specifikt pa faserna i ett funktionellt slutarbete.

7.2 Idé till verksamhetsplan

Omformningen av idén till en konkret produkt kréavde att en verksamhetsplan gjordes.

Verksamhetsplanens syfte ar att faststélla grundpelarna runt vilka produkten byggs upp.
25



Grundpelarna som syftet, malgruppen, metoden samt den teoretiska referensramen kom
sedan att bestimma de satt pa vilka vi designade och producerade produkten. Helhets-
uppfattningen 6ver innehallet blev klart i och med att verksamhetsplanen skapades. Pro-
duktens pedagogiska sardrag framstod nu Kklarare for oss och vi kunde lattare faststalla
projektets teoretiska referensramar. Eftersom séttet att framfora innehdllet pa ett peda-
gogiskt effektivt satt blev det vasentliga i arbetet, ledde det till att vi kunde vélja ut de
mest relevanta teorierna som formgivningen av produkten skulle grunda sig pa. De mest
relevanta teorierna kom att bestimmas pa basis av syftet, malgruppen, samt enligt det
praktiskt inriktade behovet. Detta ledde slutligen till att inlarning via ett multimediellt
satt blev aktuellt. Den teoretiska referensramen kom att innefatta multimediellt inriktade

kognitiva inlarningsteorier samt perceptions- och uppmérksamhetsteorier.

7.3 Teorierna

Produktens huvudtanke, som &r att fungera som ett inlarningsverktyg, klargjorde och
preciserade innehdllet i teoridelen. Vi ansag att en narmare teoretisk inblick pa indivi-
dens inlarningsprocess och hur hon lar sig definitivt ar det vi vill ta upp och forklara for
att kunna motivera produktens uppbyggnad. | Mayers The Cambridge Handbook of
Multimedia Learning (2005) laste vi oss in pa inlarningsmekanismer, hur minnet &r
uppbygat, hur infarning sker och hur man implementerar teorierna i praktiken. Mangden
av inlarningsteorier &r enorm men produktens multimediekaraktar specificerade vara
teorikriterier. Vara kriterier blev att de teorier som vi granskade skulle tangera multime-
diainkirning, vilket Mayers bok (2005) var inriktad pa. Boken var idealisk eftersom den
tar upp allménna inlarningsteorier samtidigt som den tillimpar dem i multimediesam-

manhang.

Eftersom vi ansdg att den kognitiva belastningsteorin var den lampligaste och mest ftill-
talande teorin som vi direkt kunde anpassas till skapandeprocesserna av var produkt,
kom vi medveten att utesluta andra teorier. Vid litteraturgranskningsfasen kom vi i kon-
takt med manga teorier gallande kognitiv inlirning samt perception och uppmérksam-
het. Banduras modellinfarningsteori, Paivio’s dual coding-teori samt teorin om parallell

uppgiftslosning (dual task performance) var mdjliga alternativ, men dessa lamnades ut-
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anfor var teorireferensram eftersom de inte foll in samt kunde implementeras i skapan-

deprocessen p.g.a. produktens specifika egenskapskrav och natur.

Vi kom slutligen att dela upp alla vara insamlade teorier i tva skilda kategorier, kognitiv
inlarning samt perceptions- och uppméarksamhetsteorier. Den kognitiva inlarningen kom
att bestd av en universalteori (kognitiva belastningsteorin) med direkt koppling till mul-
timedieinlarning, medan perceptions- och uppméarksamhetsteorierna gar in pa ett antal
mindre och specifika teorier i syfte att stdda den universala teorin samt skapa grunden
for var produkts kognitiva design. Det var viktigt for oss att komma upp med en bra
teorigrund for att den direkt hjalpte oss att forma den fysiska produkten i vart projekt.
Teorierna forser oss med konkreta egenskaper som vi sedan ser till att implementera

under skapandet av produkten.

7.4 Instruktionsvideon

Nar det kom till skapandet av en pedagogiskt funktionsduglig instruktionsvideo forvan-
tade vi oss att det verbala innehallet skulle std for den stérsta utmaningen. Det verbala
innehallet skulle forst och framst skapas eller Overséttas fran andra material, samt daref-
ter formas enligt teoriernas riktlinjer. Den framsta teoririktlinjen vi f0ljde och som hade
ett infiytande pa skapandet av det verbala innehdllet var den kognitiva belastningste-
orins forklaring (Mayer 2005:22—-35) Over arbetsminnets granser, d.v.s. de verbala de-
larna fick inte bli for lAnga och pafrestande for arbetsminnet. Den andra teorin vi tog i
beaktande var teorin om den selektiva uppmérksamheten (Ozcelik et. al. 2010), vilken
poangterar och foresprakar liknande tillvagagangssatt som den kognitiva belastningsteo-

rin, men ur en perceptionssynvinkel.

Filmningen oroade vi inte oss for eftersom den skulle skotas genom samarbete med sko-
lans medielinje. Den kognitiva belastningsteorin  (Mayer 2005:19-35), den selektiva
uppmarksamhetsteorin (Ozcelik et. al. 2010) samt teorin om den delade uppmarksam-
hetseffekten (Morena & Mayer 1998) utnyttjades for vi ansag dem lampliga for anda-
malet med var produkt eftersom de gav pedagogiskt goda riktlinjer som direkt tillam-
pade och stodde en multimediell inlarningsformaga. De pedagogiskt goda riktlinjerna

for arbetet blev alltsd att anvianda de bada inldrningskanalerna (Vogel-Walcutt et. al.
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2011), att framfbra och visa bara det som &r vésentligt i sammanhanget (Ozcelik et. al.
2010) samt att framfora en lamplig stor kognitiv belastning (Tempelman-Kluit 2006).
Dessutom var grundtanken med produkten att effektivera och underlatta undervisningen
i testlira. Valet av ett multimediellt inlarningsmaterial till detta stods direkt av bade teo-
rin som namns i kapitlet “multimediellt informationsflidde och arbetsminnets granser”
(Mayer 2005:23) samt av den som namns i kapitlet “delade uppmérksamhetseffekten”
(Mayer & Anderson 1992).

| ett tidigt skede stotte vi pd motgangar i form av att det planerade mediestodet install-
des. Vi hade ingen som skulle skéta filmningen eller editeringen av var produkt och vi
stod infor valet att soka snmabbt upp nagon annan part eller skota allt sjalva. Slutligen
beslot vi att skota film- och editeringsdelen sjaiva och inledde processen med att skapa
manuset till videon. Manuset bifogas detta arbete som bilaga 1. Vi hade aldrig skrivit ett
manus tidigare och bollade mellan manuset och vara pedagogiska teorier for att fram-
stalla bade pedagogiskt hallbara repliker och bra scener. Riktlinjerna for skapandet av
manuset framgar i foregaende kapitel, vilket vi redogor for vad som inverkat pa vara
pedagogiska tillvigagangssatt. Utover vara teoretiska riktlinjer infor filmningsskedet
granskade vi tidigare gjorda instruktionsverktyg uppsatta pa internet. Detta gav 0ss en
bild 6ver hur andra 1ost de kognitiva designaspekterna i sina verktyg samt insdg vi sam-

tidigt vilkka pedagogiska faktorer som inverkar bade positivt och negativt pa innehallet.

Eftersom var mediestodssituation hade &ndrats maste vi ta itu med uppgifter som var
frammande for oss sedan tidigare. Dessa var bland annat anvandning av kameran, val av
filmningsvinklar, editering samt andra medietekniska aspekter. Val av texter, bilder och
tal i videons olika scener stods av vara perceptions- och uppmérksamhetsteorier, vilka
finns forklarade i teoridelen i detta arbete. Pa ett specifikt stille i videon bestamde oss
dock for att inte foljia den delade uppmérksamhetseffektens (Morena & Mayer 1998)
rekommendationer utan en egen Ibsning. Denna losning kom att innefatta skapandet av
ett kapitel bestdende av enbart ett visuellt-visuellt innehdll. Orsaken var att vi tyckte att
informationsinnehallet for detta kapitel tydligast och enklast kunde framforas med hjalp

av en forklarande bild forknippad med viktiga informativa punkter. Skapandet av ett
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visuellt-auditivt innehall var inte nodvandigt eftersom informationen som skulle léras ut

var pa en valdigt allméan niva.

| skapandet av videon tog vi i hdnsyn saker som forskningsresultat om Eye Tracking av
The Poynter Institute (2004), som bla. gav oss riktlinjer for vilka komponenter drar till
sig hansyn i multimediesammanhang. Vi foljde samma grundldggande riktlinjer i vi-
deon som gallt under hela skapandet av produkten, vilka vi redogor for i tidigare kapitel.
Dessa ar bland annat att scenerna inte far vara for langa, text med animation eller tal far
inte forekomma samtidigt och att det tal som forekommer i videon ska vara kort, forsta-
eligt och ratt formulerat. Forklaringen till att de enskilda scenerna inte far vara for langa
finns i pabyggnadsteorin om selektiv uppméarksamhet (Ozcelik et.al. 2010). Teorin for-
Klarar att om informationsflodet blir for stort pa en gang, lider koncentrationsformagan.
I och med att den selektiva uppméarksamhetsteorin forklarar att tiden for ett aktivt upp-
tag och bearbetning av information &r valdigt knapp, ar det den centralaste biten som
bor beaktas vid skapandet av videon. Genom att halla replikerna och scenerna sa korta
och koncisa som bara majligt stravar vi efter att bevara koncentrationsformagan pa en
effektiv niva sa att grundforutsattningen for optimal inlarning uppfylls. Detta har vi for-
sokt astadkomma genom att dela upp olika helhetsutforanden i sa korta delutforanden
som mojligt. Trots att helhetsutforandena delats upp i mindre bitar har vi forsokt upp-
ratthalla helhetsforstaelsen Gver utforandena, detta igenom att se till att innehallsrele-

vansen och den roda traden forblir synliga och narvarande i varje enskild del.

En ytterligare viktig riktlinje som vi foljer har att géra med den delade uppmérksam-
hetseffekten (Morena & Mayer 1998). Ifall bade tal, animation och text forekommer pa
en och samma gang uppstar en s.k. delad uppmarksamhetseffekt. Teorin om denna ef-
fekt grundar sig pa forskningar som undersokt vilka multimediainkirningsmetoder som
ar effektivast. Framforande av en visuell animation samtidigt med text gor det svarare
for iakttagaren att ldra sig eftersom han/hon samtidigt maste fokusera sig bade pa en ror-
lig bild och pa text. | stéllet ar en bild och text att foredra, eller en visuell animation med
narration, om man effektivare vill formedla kunskap. | var video har den delade iaktta-
gelseeffekten tagits i hdnsyn pa sa satt att faktainnehallet i videon for det mesta framfors

genom animation och tal samt i enstaka fall i form av bild och text.
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Grammatiken var den sista saken som vi ville vara noggranna med da vi skrev manuset
eftersom texterna skulle fungera direkt som var repertoar av repliker. Det var valdigt
viktigt for oss att vara instruktioner blir forstadda och att de framfors tydligt, kort och
precist. 1 och med att videon skapades pa svenska tog vi oss friheten att Gversatta namn
pa testtillbendr fran finska till svenska. Detta gjorde vi framst for att uppfylla kravet pa

ett svenskt stod- och undervisningsmaterial.

7.5 Manuset

Skapandet av ett manus till filmen kom att spela en viktig roll for filmningsprocessen.
Tanken om att manuset ska reflektera hela filmen pa papper var ett bra tankesétt som
gjorde det mojligt for oss att verkligen forstd vad ett manus faktiskt innehaller. Vi in-
ledde manusprocessen med att kartligga stommen av filmens innehall. Vi delade upp
filmen i delomraden som bla. kalibrering, mottagande av kunden och utférandet av
testet. Detta gjorde vi for att en uppdelning leder till att den situationsmadssiga kognitiva
belastningen blir mindre, vilket minskar risken for att arbetsminnet Overbelastas (Mayer
2005:22). Delomradena gick vi sedan igenom i testutforandets kronologiska ordning
och fylide in sa detaljerad och relevant information om scenerna som mojligt. Géllande
den kognitiva belastningsteorin (Mayer 2005:19-35) ville vi se till att endast ta upp den
vasentliga informationen for de bada inlarningskanalerna (visuellt/auditivt). Vi uteslot
tex. alla former av onddiga bakgrund- och distraktionsobjekt (texter, bilder, foremal,
farger), utformade replikerna sa att de var sd kortfattade och @mnesspecifika som moj-
ligt samt skraddarsydde kameravinkeln for varje enskild scen i avsikt att géra den sa

relevant inriktad som mojligt.

Skrivandet av replikerna blev de mest tidkrdvande momentet, eftersom vi ville skapa
tydliga och valformulerade instruktioner. Vi ansdg ocksa att produktkvaliteten direkt
lider om spraket ar oprofessionellt och instruktionerna framfors slarvigt. Aspekt som
blev nodvandiga att fundera Over och fastsla enskilt for varje scen var kamerans lage,
kroppsrorelser, kroppssprak, ogonkontakt, bakgrund, relevant apparatur, belysning samt

langden av varje filmklipp.

Kroppsrorelserna, kroppsspraket och 6gonkontakten var moment som vi sjalva loste

utan stod av teorier. Ett naturligt och en aning positivt framférande med standig 6gon-
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kontakt med kameran blev enligt oss den absolut b&sta losningen. Vi motiverar valet
med att vi anser att tittarens intresse for amnet uppehdlls battre pa detta sétt och darmed
utsatts tittaren for mindre distraktionsfaktorer, som i sin tur kan hindra effektiv inlarning
och selektiv uppmarksamhet (Ozcelik et. al. 2010 & Groome et. al. 2006:66)

For att minimera distraktionsfaktorerna och minska den kognitiva belastningen utelam-
nade vi all Gverlopps apparatur som inte hade nagon uppgift i den aktuella scenen. Vi-
dare, for att underlitta tittarens eventuella repetitioner eller forberedelser, visas alltid en
stillbild over den apparatur som kommer att anvandas under genomgangen av det ut-
valda delomradet. Vi tillimpade denna I6sning framst med tanke pa anvdndarvanlighet.
Denna I6sning kan anda eventuellt ses stoda samarbetet mellan arbets- och langtidsmin-
net (Mayer 2005:24) i och med att tittaren utsétts for en slags repetitionsprocess. Forst
far tittaren separat en slags introduktion och Gverblick 6ver den apparatur som kommer
att anvandas, och sedan visas samma apparatur i scenerna, men nu i dess anvandarkon-

text.

7.6 Filmningsprocessen

Filmningsfasen inleddes efter att vi kommit Gverrens om manusinnehdllet med skolan
och skrivit det klart . Filmandet kom att ta cirka en manad, inkluderat editeringen. Me-
dieverktygen vi anvande oss av var skolans egen HD-kamera med stativ. Filmningspro-
cessen inleddes med provfilmning eftersom vi maste experimentera med de forutbe-
stimda kameravinklarna for att se hur de fungerade i praktiken. Denna provfilmning
gav oss en batire forstdelse for den praktiska biten av vart arbete, underlattade film-

ningsverksamheten Overlag samt gjorde finslipningen av scenerna lattare.

Vissa moment av instruktionsvideon kravde att vi filmade anvisningar direkt fran da-
torns desktop och spelade in narration. Detta pa grund av att delar av kalibreringen samt
hela testutforandet folis och styrs pa dator via ett testprogram. Desktopfilmandet Ioste
vi, efter jamforelser med andra program, med programvaran CamStudio och narrationen

bandades in som separata ljudfiler pa iPhone.

Filmandet av de olika scenerna skottes sa att en av oss stod bakom kameran och andra
gav instruktionerna. Vi delade upp manusets innehall jamnt sa att bade fick ansvara for

lika stora awvsnitt. De pedagogiska inlarnings-, perceptions- och uppmérksamhetsteorier-
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na for arbetet fanns hela tiden med i tankarna under hela filmningsprocessen. Vi foljde
och tog hansyn till deras pedagogiska riktlinjer under varje steg av filmningsprocessen.
Under pagaende filmning forsokte vi som regissorer se oss sjalva som de kommande
anvandarna for att battre kunna uppfatta eventuella andringsbehov. Detta tycker vi att
lyckades eftersom vi sjalva varit i den kommande malgruppens situation och visste vad

vi sjdlva skulle ha onskat fa mer detaljerad information om.

Tekniker som att forst instruera och sedan utfora bestimde vi oss for att anpassa sa att
alit skulle bli mdjligast tydligt. Varfor vi bestimde oss for det var framst pga. av att ville
uppratthalla 6gonkontakten med kameran, sd att tittaren riktade sin uppmarksamhet pa
oss nar vi talade, och pa utfdrandet nar vi utforde atgarder. Att uppratthalla fokus ar vik-
tigt enligt teorin om selektiv uppmérksamhet (Ozcelik et. al 2010) ndr det kommer till
effektiv inlaring. Vissa scener kravde att en utomstaende person spelade rollen som
kund. Vi beslot oss for att anlita en flicka for rollen med tanken att skapa ett mera jam-

likt innehall.

Vilka klader vi skulle anvanda framfor kameran var en aspekt som vi diskuterade inga-
ende. Fel slags klader skulle dra at sig uppméarksamhet och skulle motstridighet med
teorin om selektiva uppmérksamhet (Ozckelik et. al 2010) samt Eye Trackingstudierna
(Ozckelik et. al 2009) som poéngterar for- och nackdelarna med att anvinda farg. Ett
alternativ var Arcadas egna skjortor, men de ar farggranna och har text och logon pa sig.
Vi bestimde oss for att vélja sa neutrala klader som mojligt for att minimera distrakt-
ionen, och kom fram till att vita skjortor fungerar bast. Vi betraktade ocksa resten av
labbet ur samma synvinkel och eliminerade alla sorters faktorer fran filmscenerna som

var distraherande eller irrelevanta i detta sammanhang.

Tankeméassigt var det vasentligt att under hela filmningsprocessen tanka pa malgruppen
och syftet. For att kontrollera att vi uppfyllde vara kvalitetskrav pa innehallet funderade

vi stindigt pa fragor som “fyller scenerna vart syfte”, “ar scenerna stodda och koordine-

rade enligt teorierna” och “ldmpar sig nnehdllet for vir milgrupp”.

De motgangar och utmaningar vi stotte pa under filmningsprocessen handlade om ljudi-
solering och buller. Labbet vi filmande i var omringat av ett sadant omrade dar personer

rorde sig nastan hela tiden. Rorelser och prat trangde in i labbet pga. labbets daliga lju-
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disolering. Detta ledde till att filmningsprocessen drog ut pa tiden eftersom vi tvingades

spela in scenerna manga ganger innan vi var ndjda med bakgrundsljudet.

7.7 Editeringen

Vi anvande fyra olika program for att editera filmen. Det absolut storsta problemet vi
hade med editeringen var att ingen av oss nagonsin tidigare hade editerat. Vi tvingades
lara oss sjalva alla program vi kom att behdva anvanda, vilket tog tid. For raeditering
anvande vi Windows Movie Maker, Adobe Premier Pro, for ljudeditering Adobe Audit-
ion och for att skapa navigationsmenyerna Adobe Encore och Adobe Photoshop.

Skolan agde en licens for editeringsprogrammen vilket gjorde det smidigt att borja edi-
teringsprocessen. Vi rekommenderar absolut att alla som utfor ett liknande projekt
samarbetar med en mediekunnig person som behéarskar filmning och editering. Pa grund
av att vi sjalva utforde editeringen drog detta enormt mycket ut pa tiden och gjorde allt
svarare. Detta eftersom editeringen kravde att vi sjalva larde oss anvanda alla ndmnda
program. Vi larde oss programmen med hjdlp av internetbaserade undervisningskurser. 1
efterhand kan vi lugnt sdga att vi definitivt larde oss sadana fardigheter vi inte alls hade

raknat med att lara oss under detta projekt.

7.8 Layout av produkten

Vid planering och forverkligande av layouten ville skapa en sa praktisk och anvandar-
vanlig produkt som mdjligt. Vi ville skapa ett flexibelt format for produkten, ett [Att,
simpelt och tydligt menynavigationssystem och ett latt nabart innehall. Dessutom ville
vi gora produkten kit tillganglig med tanke pa distributionen. Produkten lagrades i
flash-format som betyder att den kan anvandas pa olika uppspelningsplattformer, bl.a.
direkt fran internet eller frdn en extern minnesplattform (DVD/USB/BlueRay). For na-
vigering designades en huvudmeny med tva undermenyer. Fran huvudmenyn kan man
direkt valja att spela upp helhetsutforandet, ga till en kapitelmeny eller ga till extra-
innehallet. 1 kapitelmenyn finns helhetsutforandet uppdelat i delutforanden (Kalibrering,
Kundens mottagande, Forberedande av test, Testet, Avslutning) som kan spelas upp
som separata delar. Extrainnehallet behandlar en djupare genomgang av anvandandet av

springmattan, laktatmatning samt laktateliminering.
33



Vi hade fran forsta borjan bestamt oss for att skapa en flervals-navigeringsmeny. Vi
ville att alltsd att produktanvandarna skulle kunna se igenom testprocessen i sin helhet
och ocksd ga direkt in pa enskilda delomraden som de Onskar repetera. Létt menynavi-
gering bestdende av underrubriker ska mbjliggéra bade en helhetsgenomgang samt en
mer specifikare repetition av enskilda moment som forknippas med testet. Layouten och
innehallet pad videon &r uppbyggd i enlighet med vissa teorier som galler kognitiv inldr-
ning, perception och uppmdrksamhet som vi ansett relevanta och andamalsenliga. Vi
har tillimpat teorierna om arbetsminnets begransningar och kapacitet (Mayer 2005:22),
forskningsresultatet over att multimedieformat &r att foredra vid formedling av nya kon-
cept (Poynter Institute 2004), anvandandet av den tudelade inldrningskanalen vid in-
struktionsdesign (Morena & Mayer 1998) samt framforandet av lamplig kognitiv be-
lastning for uppratthallandet av uppmérksamheten (Lavie et. al. 2004).

Som tillaggsinnehall hade vi dessutom filmat ingdende instruktioner om vissa vasentliga
testkunskaper som konditionstestare maste beharska. Till dessa ingaende instruktioner
horde en grundlig genomgang av laktatmétningsprocessen, anvandandet av springmat-
tan samt bakgrunden till och utférandet av laktateliminering. Dessa tre rubriker sattes in
i navigeringsmenyn sa att man vid behov latt, direkt och smidigt kan repetera dessa

moment.

Formatet som produkten sparades pa foljer likasa vara kriterier pd ett smidigt anvan-
dande. Flash-formatet gor att produkten ar kompatibel for anvandning pa alla slags mul-
timediaplattformer. Losningen underldttar anvandningen ytterligare genom att materi-
alet inte ar bundet till en enda DVD som lanas ut. Istallet kan produkten fritt forfiyttas,

dupliceras och elektroniskt delas ut till anvandare enligt bestéllarens policy.

7.9 Granskning av metoden

| utgangslaget var det allt annat an klart for oss vad ett funktionellt slutarbete innebr.
Med Vilkkas (2005) bok och handledarens hjalp klarnade dock metoden och begreppen
for oss. | efterhand vill vi poéngtera att det ar bést att ha en heltickande uppfattning om
metoden for att komma ordentligt och effektivt i gang med examensarbetsprocessen.
Om man inte kanner till med sakerhet hur processen ar uppbyggd och vad som Kravs,

finns risken att arbetet sparar ut och innehdllet blir fel. En konstant dialog med handle-

34



daren och granskaren samt med litteraturen som referensram blev de hjélpmedel som
hjdlpte oss att forsta helheten. Som Nummenmaa och Lautamatti (2004:25) ocksa po-
angterar och forklarar ar examensarbetsprocessen en langsiktig process av problemids-
ning som blir stegvis klarare. Ett bra tillvagagangssatt kan vara att lisa andra elevers
examensarbeten, sa man ser hur de har definierat olika begrepp. Det som fungerade bra
for oss var att modigt ta itu med skrivandet. Vare sig man bdrjar skriva om metoden el-
ler om nagot helt annat kan man sdga att skrivandet inleder en process som vacker tan-
kar som i sin tur ger upphov till nya tankar, och som darigenom leder examensarbets-
processen vidare. Vilkka och Airaksinen (2003:65) har pa ett traffande satt understrukit
vikten av all slags utvecklingsrefiektion, &ven om den inte leder den egna processen mot

Onskat hall.

7.10 Arbetsfordelning

Nar tva eller flera personer &r engagerade i ett projekt uppstar det naturligt en slags ar-
betsfordelning. | vart fall har denna arbetsfordelning inte synts tydligt eller foljt nagra
bestamda uppdelade granser eller omraden. Var arbetsfordelning beskrivs bra genom att
vi bada har stravat efter att tillsammans jobba systematiskt med ett aktuellt delomrade,
bearbeta den till en helhet, och sedan ga vidare till foljande moment. Teoriutforsknings-
skedet, dar vi gick igenom litteratur var egentligen det enda skedet i vilket vi jobbade
helt oberoende av varandra. Bada laste in sig pa sin utvalda litteratur och sedan gick vi
tilsammans igenom litteraturen pa gemensamma maten. Resultatet av métena blev att
det relevantaste och aktuellaste materialet géllande vart amnesomrade valdes ut for be-

arbetning och niarmare granskning.

Dialogen mellan oss vid komponeringen av textinnehallet har varit aktiv genom hela
arbetet och vi har bada kunnat kommentera, komplettera textforslagen och vid behov
aven motivera forslag att tinka om. Samma tillvigagangssatt har vi anvant i filmnings-
och editeringsskedena, vilket lett till att vi bada lart oss att behérska de olika kompe-

tensomradena pa samma niva.
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8. DISKUSSION

8.1 Processtankar och produktdiskussion

Vart intresse att utveckla konditionstestningsundervisningen genom att skapa en ny
form av stod- och undervisningsmaterial blev en mangfacetterad process. Fran idésta-
diet till sjalva forverkligandet av produkten hann vara tankar om produktens design, in-
nehall, skapande och véasen andras. Utgangsvisionen innefattade ett heltdckande under-
visningsmaterial for konditionstestningsverksamheten. Materialets innehall skulle tan-
gera och tillimpa bade litterar och praktisk kunskap inom omradet. Den slutliga produk-
ten kom att framst fokusera pa de praktiska tillvagagangssatten, men har anda en kopp-
ling till den existerande litteraturen runt @mnet. Denna losning blev mest relevant med
tanke pa vart mal att skapa en ny form av stdd- och undervisningsmaterial. Produktens
format och innehdll &r dessutom sallsynt, och darfor erbjuder detta ett nytt sétt att narma

sig undervisningen i dmnet.

Vi &r nojda med att ha lyckats skapa ett mera ovanligt stod- och undervisningsmaterial
eftersom det medfor mer variation i materialomfanget och bidrar kanske darmed ocksa
till ett okat intresse for fordjupning i d&mnet bland studerande. Fordelarna med var pro-
dukt &r att den drar nytta av dagens teknologi, ar latt tillgdnglig tack vare dess elektro-
niska format och kan fungera som substitut for traditionella inlarningsverktyg. Dessu-
tom har multimediaverktyg och webbaserat larande tagit upp en stor del av dagens
undervisningsmaterial och har darmed bildat sin egna véxande inlarnings- och under-
visningsplattform. Var produkt &r skapad for att anvandas i denna plattform och detta

pavisar darmed dess aktualitet och trendmedvetenhet i dagens undervisningsarenor.

Vi anser att produkten fyller ett tomrum i stdd- och repetitionsmaterialet i dmnet ef-
tersom ingen litteratur kan pa ett praktiskt satt visualisera testprocessen med alla dess
detaljer. Med stod av var egen erfarenhet anser vi att enbart litteratur inte ger alla de

kunskaper som behdvs for att utfra en konditionstestning i praktiken.

Tillimpandet av arbetets teoriunderlag vid skapandet av produktens kognitiva design
var en enda stor reflektionsprocess. Trots den omfattande méngden av olika teorier som

vi arbetade med kéandes det ratt naturligt att implementera dem. De teorier som vi valde
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ut kom slutligen att fungera val tillsammans eftersom varje teori tangerade dmnet och
samtidigt hade sina egna satt att narma sig specifika delomraden inom effektiv inlar-
ning. Tankarna i teorierna stodde i vissa fall varandra, men i allminhet anvandes per-
ceptions- och uppméarksamhetsteorierna vid skapandet av produktens design (rubriker,
meny, textformat, kameravinklar, farg osv.), medan inlarningsteorin tillimpandes vid

skapandet av innehallet (repliker, scenlangd, editering osv.).

Vart val att illustrera praktiskt inlarningsinnehall genom att filma det som ett verklig-
hetstroget utforande kom enligt oss att lampa sig bast for andamalet. Detta beror pa att
utforandet gors pa en verklig testplattform, exakt samma plattform som produktens an-
vandare sjalva kommer att anvanda. Anvandandet av samma exakta plattform utesluter
kravet pa att anvandarna sjalva blir tvungna att avgora hur de ska vidaretillimpa in-

struktionerna pa sina egna testplattformar.

8.2 Uppfyllandet av syftet

Vi tror att produkten kommer att uppfylla sitt syfte, som &r att hjalpa dem som studerar
testverksamhet att forbereda sig och skaffa sig de kunskaper som de behtver for att
sjalvstandigt kunna utgora ett test av maximal syreupptagning. Detta beror pa att pro-
duktens format erbjuder en anvandarvanlig, lattillgdnglig och snabb praktisk genom-
gang av oOnskade repetitionsomraden. Vi tror att dessa produktegenskaper filltalar nuti-
dens studerande och sanker darigenom troskeln att borja anvanda var produkt. Produk-
ten ska kunna anvandas som repetitionsmaterial bade fore och under ett testtillfalle, och
vi anser att denna egenskap erbjuder ett extra stod for att testet ska kunna utforas pa ratt
satt. Ett av malen for produkten var att den skulle tas i bruk i kursen om konditionstest-
ning. Detta andamal gar inte &nnu att forverkliga innan kursens material och innehall
blivit bekraftat. Daremot lyckades vi uppna syftet, som var att skapa klara, relevanta,
situationsfokuserade och pedagogméssigt val uppbyggda instruktioner, bade vid tek-
niska sammanhang samt vid allmédnna forklarande sammanhang, tack vare de design-

kognitiva teorierna och inlarningsteorin i detta arbete.
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8.3 Metodanpassning

Att gora ett funktionellt examensarbete med processbeskrivning som metod var till en
borjan ett helt frammande koncept for oss bada. Processen som ledde till forstaelse
kravde koncentrerat engagemang for begreppet och en aktiv dialog med manga parter.
Var vag till forstaelse klarnade via systematiska och fordjupade studier av metodlittera-
turen samt aterkommande diskussioner med arbetets handledare och andra insatta i me-
toden. Forst efter att metoden klarnat kunde vi pa allvar inleda var examensarbetspro-
cess. Vi rekommenderar att framtida skribenter tar god tid pa sig for att fullstandigt for-
std metoden innan de borjar arbetet med att skriva innehallet. Detta for att undvika att

det uppstar vilseledande tankesatt betraffande metoden och strukturen.

Skrivprocessen delades tydligt upp i tva faser, i en metod- och teoridel samt processbe-
skrivning. Stommen for arbetets struktur kravde narmare studier, men den klarnade slut-
ligen for oss. Formuleringen av processbeskrivningen uppmanade till ett visst funktion-
elt examensarbetsspecifikt tankesatt. Skrivsattet kan sdgas vara av en beréttande karak-
tar, vilket gor att den skiljer sig fran andra examensarbetsmetoder. Skrivprocessen var
latt att ta itu med eftersom man direkt beskriver sina egna tankar och funderingar. An-
tecknandet av delmomenten i utvecklandet av processen tyckte vi att definitivt stodde i
formuleringen av processbeskrivningen. Att fora processbeskrivningsdagboken gjorde
det avsevart lattade att komma ihdg tankar och utvecklingsskeden som bidragit till pro-
cessens utformning. Vi har stravat efter att géra processheskrivningen sa klar och tydlig
som mojligt. Att forsoka skriva en sa bra deskription av processen som det bara gar, gor
det mojligt for andra lasare att dra nytta av processbeskrivningarna vid utforandet av

liknande arbeten.

8.4 Arbetsprocessen

Arbetet med denna avhandling larde oss bada mer om vilka satt och tekniker som funge-
rar bast for oss. Ett definitivt maste ar deadlines, for utan dem skulle vi antagligen annu
skriva pa arbetet. De utsatta tiderna fungerade som bra milstolpar som bade fick oss att

arbeta effektivare och gav oss ocksd motivation. Att ha kontinuitet vare sig det galler
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moten eller arbetet pa sjalva projektet ar viktigt for att uppratthalla en bra arbetsrytm
och flow. Under examensarbetsprocessen kan grupptraffar med andra i samma situation
vara till nytta i forstaelse- eller idésammanhang. Till sist vill vi podngtera att uppgoran-

det av en realistisk tidsram underlattar arbetsprocessen, da arbetet delas upp i delmal.

8.5 Utmaningar

Den centrala utmaningen med arbetet blev att hitta ett satt att skapa ett pedagogiskt Vél
uppbyggt instruktions- och stodmaterial i videoformat. Detta betydde att vi laste o0ss in
pa olika inlaringsteorier och undersokte vilka som bast kunde anpassas till vart multi-
mediella inlarningsverktyg. Den kognitiva belastningsteorin  var lamplig eftersom den
enligt oss ar en lattbegriplig universalteori som forklarar grundligt hela inlarningspro-
cessen och far dessutom stod i otaliga undersokningar (bla. Morena & Mayer (1998
&1998), Tempelman-Kluit (2006) och Mayer & Anderson (1992)) som bevisar att den
ar effektiv inom multimedieinlarning. Dartill ansag vi att den var en rationell teori som
stod ut bland andra inlarningsteorier pa grund av dess trovardiga tankegrund. Nar det
kommer till valet av perceptions- och uppmérksamhetsteorierna stravade vi efter att
valja ut de teorier och metoder som direkt skulle kunna anpassas till produktens kogni-
tiva design. Vi ville alltsd hitta teorier som medforde trovérdiga ramar till var process
att skapa produktens uppldgg och design. Perceptions- och uppmérksamhetsteorierna

valdes ut genom att granska publicerade forskningsresultat 6ver respektive teorier.

Owriga utmaningar var fragan om hur vi skulle skota de olika skedena i skapandet av
produkten. Storsta bekymret blev de tekniska aspekterna i filmnings- och editeringspro-
cessen. Dessa kom vi slutligen att skota sjalva utan nagon som helst tidigare erfarenhet
och kunskap inom medieomradet. Den tid som det tog att inhdamta de kravda grundkun-
skaperna for genomforandet av filmnings- samt editeringsprocesserna forlangde exa-
mensarbetsprocessen avsevart. Till foljd av att vi inte hade forkunskaper inom medie-
teknik blev produktens tekniska forverkligande och utseende inte det basta mojliga, vil-
ket vi och var samarbetspartner var medvetna om. Vara mediekunskaper rackte anda till
att skapa en medietekniskt val fungerande produkt. Syftet var dock inte att satsa pa att

skapa ett tekniskt hogklassigt material utan ett inlarningseffektivt innehall.
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Det har varit givande att sjalv ha fatt fordjupa sig i nya amnesomraden och lara sig an-
vanda nya redskap under arbetet med att skapa var produkt. Vi fick bygga upp produk-
ten utan mer ingaende riktlinjer och krav fran samarbetspartnern, vilket gav oss friare
hander. Detta blev ocksa pa ett visst satt en tilliggsutmaning eftersom det gjorde oss
osakra Over vad som samarbetspartner egentligen forvantade sig. Paradoxalt nog blev
denna utmaning ocksa en fordel for oss eftersom vi fick folia och handla enligt vara

egna instinkter, erfarenheter och idéer.

8.6 Utvecklingsmajligheter

Med tanke pa utvecklingen kan var produkt vacka nya idé- och utvecklingsmdjligheter
inom olika delomraden i skolans undervisning, till exempel att locka ftill att omarbeta
och utveckla kursinnehdllsverktyg sa att de blir mer inldrningseffektiva eller varierande.
Dessutom hoppas vi att var produkt engagerar och uppmuntrar larare och studerande ftill
mer produktcentrerade examensarbetsprojekt. Produkten i sig kan vidare utvecklas {ill
att uppfylla hogre medietekniska standarder med tanke pa bl.a. bildkvaliteten eller med

hansyn till andra designkognitiva synvinklar.

Produkten skulle mycket val kunna kompletteras med tilliggsgenomgangar av t.ex. ana-
lys av testresultat och rapportformulering, eller med mer extra-material med instrukt-
ioner om bla. hur blodtrycket ska méatas. Mdjligheten finns att skapa ytterligare in-
struktionsvideon om andra konditionstest, som bland annat styrketest, snabbhetstest,

kroppskonstitutionstest och uthallighetstest.

8.7 Egen inlarning

Under denna examensarbetsprocess har vi fatt studera manga avancerade amnesomra-
den, och vi kommer eventuellt ha nytta av dessa kunskaper framtidens projekt. Innan vi
inledde denna process anade vi inte att vi skulle fa sjalva forska i och skriva ingaende
om kognitiv psykologi. Inblickarna i amnet har dock kommit for oss bada att bli en bade
nyttig, larorik och intressant upplevelse. Vi har lart oss mycket nytt betraffande allt fran

hur ménniskan tar at sig ny information och hur den lagras och tillampas, till hur hennes
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inlarning sker. Med denna kunskap har vi uppnatt en bredare forstaelse i amnet och in-
sett vilken viktig och relevant roll den har inom vart yrkesomrade. Utover detta har vi
lart oss en del om uppméarksamhet och perception, amnesomraden som man litt kan tro
sig ha kunskap om och som oftast uppfattas som sjélvklarheter. Vi har markt att vi nu
faster storre uppmdrksamhet vid de kognitiva designaspekterna i mediesammanhang i

vardagen.

Om man ser pa inldring och instruerande ur var yrkesutbildningssynvinkel som idrotts-
instruktorer, hor detta till de nyttigaste kunskaperna man som idrottsinstruktér kan be-
hova. Med en béttre kunskap och uppfattning om de vasentliga elementen i inlarnings-
processen, har vi nu béttre insett pa vilka olika satt man kan anvanda och tillimpa denna
kunskap i vart kommande yrke. Vid privat- eller gruppinstruering har vi nu fler tillamp-
ningsmojligheter och inser fordelarna med att instruera pa ett ratt och effektivt satt, vare
sig man ska visa hur ny tréningsapparatur fungerar eller coacha ens klient genom en
livsstilsforandring. Sammanfattningsvis kan man séga att vi nu fyllt pa var verktygslada

med manga nya och nyttiga verktyg som sakert kommer till anvandning.
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10. BILAGOR

Bilaga 1.Manuset

MANUSET

MENY: DIREKT MAXIMAL SYREUPPTAGNINGSTEST
UNDERRUBRIKER:

1. TESTPROCESSEN (helhet i ordning). VAL.: se hela processen/eller en viss del
2. 2. KOMPONENTER (VAL: se laktatmdtning,anvandning av testmattan, laktat-
eliminering)

Innehallsforteckning

e KALIBRERING
o Testningsmaterial & apparatur, kalibrering
o gasflaskan
o data-kalibreringen
e KUNDENS MOTTAGANDE
o Frageformular (Motionshakgrund)
o inledande mitningar, testforberedelser”PATIENT DATA”
o uppgdrande av belastningsschema(8-12 kourmaa, NEx, oma lenkki vauh-
ti, teoreettisen hapenkulutuksen mukaan ->exel taulukko)
O
o Blodtrycksméatning séakerhetsgenomgang/kommunikation
e FORBEREDANDE AV TEST
o provning av apparater/
o Sélen
o RPE
o laktat
e START AV TEST
o hur starta processen?
o Dbyte av belastningsgrad
e AVSLUTNING
o hur avsluta/avbryta testet & atgarder efter testet STADANDET AV AP-
PARATUREN MED BILDER + PUNKTER
o sparandet av testningsresultaten i LabManager, aterstéllande av labbet

INTRO???
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Hej Jag heter Oskar, och jag ar matias

Vi dar Idrott & halsopromotionsstuderande i Arcada och har fungerat som

testpersonal i Over 1 ar.

| denna instruktionsvideo kommer vi att systematiskt ga igenom ett direkt
maximalt syreupptagningstest pa springmatta. Instruktionerna &r riktade fill
de som ar verksamma i test labbet. Vi kommer att ga igenom allt fran ka-
librering av testapparatur, till utforandet av testet. 1 denna instruktionsvideo
delar vi med oss egna erfarenhetstips som vi anser ar praktiska och smidiga i

olika testsituationer.

o Namn, utbildning, vad kommer att gas igenom

DELAR i 1. PROCESSEN
KALIBRERING

o “Kalibrering”-rubrik (stilloild pa relevant material for skedet,
PcA,stromsladd,US B-sladd,sammanforingssladd, SBx, vita sladden, filt-
ret(dess delar))

o *neutral bakgrund* fardit uppstélit material

o Vinkel: borjar framifran, overgar sedan till att visa bakom PcAn (testaren pa
bild)

o Replikl: Efter att datorn &r paslagen Pabdrjas forsta steget i kalibreringspro-
cessen. Forstkopplas PcAns stromslad. dettta sker pa. Till nast kopplas Pcan
fast i datorn via en USB-koppling. Nar PcAn ratt kopplad till en strom-
skalla tands det grona ljuset i nedre vanstra hornet pa PcAn (FF). (Vand
PcA och peka pa gront ljus)

o Replik2(ny Klipp bara vid behov): foljande steg kopplas SBxen till PcAn
med hjélp av den gula sammanforningskabeln (forst till Sbx, sen till PCa,
peka pa uttagena). Nar SBxen ar kopplad till PcAn, hors ett surrande

o NYTT STYCKE!N!Replik3 (ny klipp) (borjan av skedet visas framfor kame-
ran):

o Nasta steg ar att Satta ihop andningsfiltrets 3 delar (visa sladd + filter
delar), filterandan kommer inat,

o koppla sedan fitter-delen till PcA:n sa att den smalare andan kommer
forst o att halet vid filtersladdens fastpunkt samt sladden pekar uppat.

o Koppla sedan sladd-andan till SBx genom att skruva den pa plats. Pig-
garna ska komma réatt och skruva sedan ordentligt fast den sladden
m.h.a.den roterande delen pa sladdandan.
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o Koppla till sist den vita gasanalysatorslangen till SBx:en och sedan

PcAn (peka)

o ***CamStudio): Som foljande Starta Lab-Manager programmet och vénta
tills den viarmts upp, 15 min. "SYSTEM CHECK OK” syns nér allt ar rétt
kopplat. Nar programmet ar uppvarmt forflyttar den sig automatiskt till hu-
vudmenyn.

o ***| Labbet: n4r LabManagern har varmts upp mat omstandighetsvardena i
rummet som behdvs vetas for att kunna utfora testet. Anvand labbets métare
for att ta reda pa fuktighetsprocenten samt temperaturen till sist kolla det lo-
kala luftrycket pa natet.

o ***CamStudio. For att ta Reda pa luftrycket Oppna internet och vélj snabb-
linken till meteorologiska institutet. P& den 6ppnade sidan ses dagens luft-
tryck méatt fran Gumtakts vaderstation

o Stillbild pa kalibreringsrubrikerna/ikonerna for datorkalibreringen/ambient
conditions, rund ring runt de ikoner som kommer att anvandas, numrerade
1,2,3)

o ***Camstudio: fyll i de matta omgivnings- vardena i Lab-Manager under
”Ambient Conditions”. Vénta tills menyn laddat klart. Hjden forblir alltid
den samma. Vilj sedan "F12”

o Replik4(Lab-Manager): till nast utfors volymkalibreringen vid
AutoCalVol Oxycon (se till att det finns 30cm ledigt utrymme fram-
for PCAN)Vid high-flow skedet hors ett blasande ljud. Vanta tills ka-
libreringen &r klar och det star "OK” (rund ring eller visa med musen,
strecket ska vara inom “boxen” vid high flow). Nérkalibrerinen e
klar klicka pa "F12” o vélj save

o NYTT STYCKE!! GASKALIBRERING (Stillbild med gasflaska, PcA o da-
tor)

o ***LABBET: Ta fram gasflaskan i labbet sa den &r ndara PCan.

o Koppla fast gasflaskans slang till bakre delen pa PcAn (visa mekan-
ismen, Oversta metalldelen pa slangen dras bakat och trycks samtidigt
in, hors ett klick) och skruva upp huvudventilen pa gasflaskan (sil-
verfargade) nér slangen ar ordentligt fast.

o Kolla sedan att trycket i flaskan ar mellan 1,5-2,0 mbar. Skruva sedan
upp den nedersta framre svarta ventilen. ROr ej den dvre! NU &r du
klar for att starta gas-kalibreringen pa datorn.

o REPLIK:

o ****CAMSTUDIO:Starta gaskalibreringen genom att Oppna “Gas
Analyzer Calibration” och starta analyseringen pa F1. Vinta i lugn
och ro tills kalibreringen &r fardig. oftast lyckas ej kalibrering pa
forsta gangen, valj da ignore. upprepa kalibreringen tills CO2 samt
O2 topparna ligger horisontellt med strecken. Detta kravs for en god-
kand kalibrering. En larare ska alltid vara pa plats for att godkéanna
gaskalibreringen
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o Efter avslutad gaskalibrering valj F12
o ***ABBET: stiang ventilerna och ta tills sist bort gasslangen fran
PcAn. Nu ar kalibreringen slutford

KUNDENS MOTTAGANDE

1. stillbild med kundens mottagare CHECK!!
*** bild av handskakning med kund + punkter Gver sakligt motta-

gande

2. Still bild *** bild av forhandsinformationen och OBS PUNKTER vad som
bor kollas CHECK!(Filmas) Motionsbakgrund/forhandsinformation
e kan testet utforas, eventuella risker?
e Filma fragorna fran pappret
e Testaren ska ké&nna till riskfaktorer som begrénsar testets utfrande
3. (3bilder)*** Stillbild 6ver: Langd/vikten/blodtrycksméatning men punkter,
t.ex. kom ihdg blodtrycksgransen for testning! (150/100) CHECK!!
4. ***pild av Testforberedelser tillsamman med kunden, for alla delar en en-
skild slide!**
e (BILD)Testgenomgang allman genomgang av testet med kunden
(vad,ndr,hur tidsintervall, varje 2:30 RPE, laktat och byte av belast-
ningsgrad varje 3:00)
e (BILD)sakerhetsgenomgang (kriterier for avbrytande av test)
e (BILD)RPE (bild av RPE-skalan med punkter)
e (BILD)Kund-data
o ***CamStudio fyll i den uppsamlade kund-datan i Labmanager vid
“patient data”. Borja med fylla inamnet pd testpersonen. forflytta dig
sedan vidare med hjdlp av tangentbordets”TAB” knapp. Valj till slut
F12 for sparning
e ga igenom belastningsschema (bild pa belastningsschemat och punk-
ter: vikigt att ta reda pa kundens egna onskningar gallande utgangs-
fart och senare vinklar. TIPS: fraga kundens normala springhastighet
nar han/hon e pa lenkki

FORBEREDANDE FORE TEStet

STILLBILDEN: béarvast, masker, SBx+DeX, gasfilter, pulsbélte, tejp, pulsklocka (neu-
tral bakgrund)

1. ***Labbet(kunden + testare framifran, testaren pa ena sidan, racker pulsbaltet at
kunden) REPLIK: Valj ut passlig storlek pa pulsbéltet, kom indg att fukta recep-
torerna pa baksidan, koppla fast pulssandaren och be kunden satta pa den
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10.

11.

***ny fran Labbet (fran sidan, sittandes): valj ut passlit mask genom att granska
tatheten , tatheten granskar genom att be kunden dra in luft samtidigt som man
tacker for andningshalet (visa hur). Masken ar passlig ndr den sitter tatt runt an-
siktet och ingen Iluft lacker in.

Ifall andningsmasken rakar lacka efter att den ar fastspand, anvand da tejp for att
tata till lackorna TIPS: oftast &r masken minst tit ovanpa nasan, tejpa dar.

Till sist satt pa mossan och spann at jamnt pa var sin sida
***ny fran Labbet(framifran): kla pa vasten, spann at sa den inte sitter Iost

***ny fran Labbet. Efter att kunden har vasten pa sig kopplas SBxen fast i
DExen. Borja med att ta gasanalysatorslangen, andningsfiltret samt sammanfo-
ringskabeln loss fran PCan. Fast sedan gasanalysatorslangen i halet pa and-
ningsfiltret. Som foljande koppla sammanforingskabeln i DExens SBx uttag.

Se alltid till att ha ett fullt laddat batteri i Dexen infor ett testtillfalle, for att for-
sékra sig om det satt batterierna och laddas vid ankomst till labbet.

Valj ut och kla pa en lamplig barvast pa kunden
****ny fran Labbet Fast Sbx:en o Dexen i testpersonens vast. Var noga med att
ordentligt fasta dem for dessa far inte lossna under testets gang!

tryck sedan andningsfiltret fast i masken sa att slangarna pekar snett uppat. (vi-

sa, handen som stod i nacken pa testpersonen)

***ny TIPS: andningsfiltrets slangar 1onar sig att tejpa fast vid axeln pa barvas-
ten sa att de inte ar i vagen under utforande av testet. Be kunden vanda huvudet

mot vanster och tejpa slangarna. (visa hur, be testpersonen se at hoger, berétta
varfor)

***ny nar allt ar fast pa ryggen och slangarna tejpade, starta DeX:en genom att
halla in start-knappen nagra sekunder, utfor till nast background zeroing i Lab-
manager
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12.

13.

14.

15.

16.

SBx och Dexens grona ljus lyser nér de &r klara for anvandning.

TIPS Ifall ett qult lijus syns pa dexen o sbxen istillet for det grona, beror det oft-
ast pa att signalen fran pulsbaltet inte hittas. Kolla d& att pulsbaltet sitter bra och
att den fungerar. Detta kollas med en pulsklocka (visa)

*** CAMIN. BREATH BY BREATH(Mati)
o G4 till LabManager och starta “breath by breath”, klicka in sedan valet
av mask samt kolla att testpersonens namn ar ratt
o Utfor “background zeroing” genom att klicka pd F1. Nollstéllningen kan
foljas inedre hdgra hornet, ett OK syns nar den ar slutford
***| abbet SPRINGMATTAN
o Végled kunden till springmattan och spann fast denne i sélen.
o sdlen ska vara spand men inte hindra kundens andning
***_abbet LAKTATMATNING
o mét vilolaktat pa kunden (processen)
o igenomgang av RPE-kommunikation (TIPS tacka siffran med tummen)

Testforberedelserna ar slutforda efter man matt vilolaktatet samt granskat att

bade Dexens och Sbxens grona ljus lyser

Utfdrandet av testet
*** fran labbet: laktatmétarens och testledarens uppgifter

O

UTFORANDET AV TESTET
***ny fran labbet, intro

o Under testet har testpersonalen sina egna roller. Ena rollen &r att fungera som
testledare och andra att ansvara for RPE-forfragningen samt laktatmétandet.
Testledaren skdéter springmattan samt allt antecknande i testprotokollet. Den
andras uppagift ar att utfdra_olika uppfoliningsmatningar och formedla var-
dena till testledaren
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STARTEN
***L_abbet (fran laktatméatarens synvinkel. hogt upp)

Testledaren inleder test skedet genom att granska att alla i rummet ar klara.

Nar ledaren fatt klartecken kan testet borja...

REPLIK vid springmattan, "KLAR, ALLT OK” TUMMEN UPP” slutar
med att alla rdcker upp tummen och testledaren sdger ”dd mleder vi testet!”

feidaus till ***Cami me startandet av testet i labmanager “starta testet pa F1
samtidigt som du satter igang springmattan. FEIDAUS TILL SPRING-
MATTAN. replik: starta mattan och justera utgangshastigheten enligt belast-
ningprotokollet (ha belastningsprotokollet bredvid sig)

***_abbet, sista30 sec + RPE (vinkel snett bakom testledaren)

o vid 2.30 minut in i varje belastningsfas visa RPE skalan at kunden, meddela
sedan vardet till testledaren

** labbet med laktat

o efter RPE-forfragningen paborjas forberedelserna infor laktatmétningen.
o Testledaren utfor en nedrékning till laktatmdtningen och stannar sedan mat-
tan. Dérefter mats laktatet

***NY fran labbet av testledaren.

o Efter att laktatmatningen utforts satter testledaren igang springmattan enligt
testprotokollets foljande belastningsniva samt skriver upp det méatta laktat-
vardet.

o Ifall nasta belastningsniva kraver en andring pa springmattans vinkel, &ndra
denna under laktatmétningen. Hastigheten andras alltid forst under accelerat-
ionsfasen. TIPS Viktigt som testledaren &r att hela tiden ha koll pa och folja
testprotokollets belastningsnivaer!

***NY

Till nast ses ett sammanlankat utforande Gver de igenomgangna testsituationerna

eftersom dessa sker som ett enda helhetsutforande i en riktig testsituation.
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Eftersom De igenomganga testsituationerna sker som ett helhetsutforande vid ett

riktigt testtillfalle, ses dessa nu i ett sammanlénkat utforande

AVSLUTNINGEN

***| abbet AVSLUTNING (mattan pa laghastighet, vinkel snett bakom testleda-

ren) Freeze av videon och tillséttning av informationspunkter vid behov)

a. nar testpersonen inte orkar mera stannar testledaren omedelbart mat-
tan, utmattningslaktat méts och tidtagningen for den aktiva aterhamt-
ningen startas.

Efter detta foljs laktatelimineringsprotokollet

c. Under den aktiva aterhamtningen ska man anvanda den forsta belast-

ningensfasens hastigheten och vinkel

***_ abbet UTMATTNINGSLAKTAT o laktateliminering

d. efter laktatelimineringsprocessen stoppas testet med att stanna
springmattan samt de aktiva labmanager matningarna.

e. ****feidaus till CamStudio: for att slutfora testet i labmanager tryck
pa F1, setill att spara testresultaten genom att vélja F12

f.  For att sedan overfora de sparade testresultaten till datorn ga till
Screen Report och vilj ARCADA 30S K och tryck pa OK. Klicka
sedan pa F9 och spara testresultaten med forkortningen 30sec. Till
nast utfor samma process pa nytt genom att forst ga till F1. Valj nu
ARCADA SBYS och spara filen med forkortningen 5sec. Nu har du
sparat bade 30sekunders filen samt 5sekunders filen som behovs till
analyseringsskedet av testresultaten. De sparade filerna hittar du i My
Computer — Local Disk C — och Reports.

MENY 2. KOMPONENTER

LAKTATMATNING ****|abbet, pratar till kameran, gor sedan (stegvis)
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o fore inledandet av laktatmdtningen, kolla att mataren ar programmerad
pa samma kod som testremsorna. Detta gors med att halla in méatarens
knapp, andra koden om den inte stammer.

***feidaus till laktatmétning

o komihdg att alltid Anvand en gummihandske pa den handen du vidror
kunden med

o ta upp en testremsa och var noga med att inte rora vid remsans andor
(om andorna kontamineras visar de opalitliga resultat

O

SPRINGMATTAN

stoppa remsan men “pil”-andan forst in i laktatmétaren, det hors ett
pip nar den &r Klar att méta

torka kundens finger med desinfieringsmedel (alltid mittfingret el-
ler index-fingret)

gor hal i fingrets spets pa nandera sidan med en steril nal och putsa
av den forsta droppen blod

Mat laktatet med genom att nudda bloddroppen med remsans &nda,

Hall testremsan vagratt i bloddroppen tills méataren piper ftill

ge en torr pappersbit till kunden for tackning av saret

TIPS! i ett testtillfalle I6nar det sig att Inleda laktatforberedelserna
genast efter RPE-forfragningen sa att man sakert ar klar nar mattan
stannar.

*** | abbet Fran sidan, pratar till kameran, gor sedan (stegvis)

INTRO : Det ar viktigt att alla tillhérande testpersonalen kanner
till samt beh&rskar springmattans olika funktioner. Springmattan
hor till testledarens ansvarsomrade, ett smidigt anvandande av
springmattan kravs och &r vasentlig oberoende av testsituationen.
For att fa igang springmattan vrid om sékerhetssparren till ON.
starta panelen med att vrida ON/OFF-knappen via RESET mot
ON

satt pa vinkelgradsmonitorn (utgangsvinkeln ska alltid ligga pa 1)
graden pa springmattans vinkel justeras pd ALAS o YLOS knap-
parna

Se till att att hastighetsjusteraren &r pa 0 km/h genom att vrida den
motsols sa langt det gar

Nu ar springmattan Klar att sattas igdng (tryck pad KAY for att sétta
iging mattan och vrid hastighetsjusteraren till énskad hastighet)
hastigheten syns pa hastighetsmonitorn

Springmattan stannas pa "TAUKO- knappen.... eller vid nodfall pa
den stora roda nédknappen
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o springmattan gar ocksa att stoppas av den andra testpersonen ge-
nom att trycka ned nédknappen som finns intill springmattan

LAKTATELIMINERING ***Labbet mot flappen!!!

o Laktatelimineringsindexet gar ut pa att man méter laktatet pa kun-
den vid utmattning, 1, 4, 7 samt vid 10 minuten under den aktiva
aterhamtningen

o vanlig laktatmétningsprocedur

o laktatelimineringsindexet bestdms genom att rékna skillnaden mel-
lan hogsta och lagsta matta laktatvardet efter testets slut

o detta varde divideras sedan med antalet minuter som forlopt mellan
dessa tva laktatvarden

Ett praktiskt exempel pd berdknandet av laktatelimineringsindexet kan se ut sa-

hér.
Forsta steget i processen &r att skriva in de givna tidpunkternas laktatvarden

Sedan berdknar vi skillnaden mellan de hogsta och lagsta laktatvérdet, i detta fall

blev summan 5

Som foljande delar vi summan med antalet minuter som forlopt mellan de tva

laktatvardena

| detta exempel blev laktatelimineringsindexet 0,5
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