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	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  Innledning	  og	  problemstilling	  

Noe	  av	  det	  første	  man	  får	  høre	  når	  man	  snakker	  med	  folk	  i	  TV-‐bransjen	  er	  

hvor	  hard	  og	  brutal	  denne	  bransjen	  er.	  Dårlige	  arbeidstider,	  høye	  krav,	  

stress	  og	  mas	  er	  noe	  av	  det	  som	  møter	  nye	  folk	  i	  denne	  bransjen.	  I	  tillegg	  

får	  vi	  høre	  av	  rutinerte	  NRK-‐fotografer	  at	  vi	  ikke	  har	  trent	  nok.	  At	  

Høgskolen	  i	  Lillehammer	  ikke	  har	  nok	  fokus	  på	  trening	  av	  fotografer.	  Dette	  

har	  fått	  meg	  til	  å	  tenke:	  om	  det	  virkelig	  er	  så	  høye	  krav	  til	  nyutdannede	  i	  

bransjen	  må	  vel	  trening	  på	  sitt	  fagfelt	  bli	  en	  større	  del	  av	  

undervisningsløpet.	  Og	  hvis	  vi	  møter	  så	  mye	  stress	  og	  forventninger	  om	  

bra	  prestasjoner	  burde	  det	  finnes	  måter	  å	  takle	  det	  psykiske	  presset	  på.	  Det	  

første	  stedet	  jeg	  tenker	  på	  når	  man	  nevner	  trening	  og	  stressmestring	  er	  i	  

idretten.	  De	  utvikler	  stadig	  nye	  treningsmetoder	  og	  har	  de	  siste	  årene	  også	  

hatt	  stort	  fokus	  på	  det	  psykiske.	  Problemstillingen	  blir	  derfor;	  

	  Å	  se	  om	  det	  finnes	  metoder	  innenfor	  både	  teknikktrening	  og	  psykisk	  

trening	  som	  kan	  overføres	  til	  fjernsynsbransjen	  for	  å	  lette	  overgangen	  

fra	  studier	  til	  jobb	  for	  nye	  fotografer.	  

For	  meg	  er	  det	  viktig	  å	  møte	  bransjen	  mest	  mulig	  forberedt	  og	  mest	  mulig	  

kompetent	  til	  å	  utføre	  en	  jobb.	  Det	  er	  rett	  og	  slett	  yrkesstolthet,	  og	  jeg	  

mener	  at	  studenter	  bør	  være	  seriøse	  i	  sitt	  møte	  med	  bransjen.	  For	  meg	  

innebærer	  dette	  trening	  og	  kunnskap	  om	  det	  man	  skal	  gjøre,	  samt	  å	  takle	  

situasjoner	  ikke	  bare	  fysisk,	  men	  også	  psykisk.	  Man	  skal	  levere	  på	  høyeste	  

nivå	  hver	  gang	  man	  er	  på	  jobb,	  og	  en	  kombinasjon	  mellom	  fysisk	  

forberedelse,	  samt	  mestre	  det	  psykiske,	  mener	  jeg	  er	  en	  god	  kombinasjon	  

for	  å	  takle	  overgangen	  mellom	  studier	  og	  jobb.	  Man	  kan	  ut	  ifra	  dette	  

sammenligne	  TV-‐fotografen	  med	  en	  toppidrettsutøver.	  Begge	  skal	  prestere	  

sitt	  beste	  hver	  gang	  man	  skal	  ha	  en	  produksjon/konkurranse,	  man	  blir	  

vurdert	  ut	  ifra	  prestasjonen,	  og	  man	  skal	  prestere	  der	  og	  da.	  Som	  regel	  har	  

man	  ikke	  en	  ekstra	  sjanse	  til	  å	  rette	  opp	  eventuelle	  feil.	  I	  hvert	  fall	  ikke	  om	  

produksjonen	  går	  live.	  

Som	  sagt	  skal	  jeg	  se	  til	  idretten	  for	  å	  finne	  metoder	  og	  stoff	  om	  dette.	  Jeg	  

har	  ikke	  funnet	  noe	  litteratur	  om	  dette	  knyttet	  opp	  mot	  fjernsynsbransjen,	  
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og	  heller	  ikke	  lært	  så	  mye	  om	  dette	  i	  studiene.	  Jeg	  har	  sett	  flere	  blitt	  tatt	  av	  

nerver	  og	  latt	  stress	  påvirke	  dem.	  Jeg	  har	  sett	  folk	  krangle	  på	  grunn	  av	  

stress,	  og	  jeg	  har	  sett	  fotografer	  ta	  på	  seg	  jobber	  de	  ikke	  har	  mestret	  på	  

grunn	  av	  dårlig	  trening	  og	  for	  lite	  erfaring.	  

De	  fysiske	  treningsøvelsene	  jeg	  vil	  beskrive	  i	  denne	  oppgaven	  er	  rettet	  mot	  

dollyfoto.	  Altså	  et	  kamera	  montert	  på	  en	  dolly	  som	  er	  et	  stativ	  med	  en	  hev	  

og	  senk	  funksjon	  montert	  på	  en	  hjulgange.	  Grunnen	  til	  at	  jeg	  tar	  for	  meg	  

dette	  er	  at	  jeg	  mener	  det	  er	  for	  lite	  produksjoner	  i	  studieløpet	  hvor	  mann	  

bruker	  dolly,	  samtidig	  at	  det	  er	  denne	  typen	  kamera	  man	  mest	  sannsynlig	  

vil	  møte	  i	  praksis	  og	  når	  man	  skal	  ut	  i	  jobb.	  Andre	  spesialkamerafunksjoner	  

trenger	  man	  en	  videre	  utdanning	  i,	  eller	  i	  det	  minste	  et	  kurs,	  mens	  man	  kan	  

bli	  satt	  på	  et	  dollykamera	  uten	  videre	  erfaring.	  Jeg	  har	  hørt	  flere	  erfarne	  

fotografer,	  særlig	  i	  NRK,	  poengtere	  at	  praktikantene	  som	  kommer	  dit	  ikke	  

er	  gode	  nok	  på	  dollykamera.	  De	  er	  også	  forbauset	  over	  at	  skolen	  ikke	  legger	  

opp	  til	  mer	  trening	  på	  dette	  i	  studieløpet.	  Dermed	  er	  det	  opp	  til	  en	  selv	  å	  ta	  

tak	  i	  dette,	  og	  da	  er	  det	  greit	  å	  vite	  hva	  man	  skal	  trene	  på	  og	  hvordan	  man	  

skal	  trene.	  	  

Samtidig	  kan	  det	  noen	  ganger	  virke	  som	  om	  studenten	  ikke	  har	  gode	  

ferdigheter	  på	  dette	  kameraet	  når	  de	  er	  i	  praksis	  fordi	  de	  er	  nervøse	  eller	  

stresset.	  Derfor	  vil	  jeg	  også	  ta	  med	  en	  del	  om	  psykisk	  mestring.	  Også	  dette	  i	  

fra	  idrettens	  verden	  da	  jeg	  mener	  idretten	  er	  kommet	  langt	  på	  dette	  feltet.	  
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Rapport	  fra	  Amandusprisen	  

Stilling:	  A-foto	  

Preproduksjonen	  

Jeg	  gikk	  hardt	  ut	  på	  denne	  produksjonen	  og	  søkte	  stillingen	  som	  A-‐foto.	  

Hva	  er	  A-‐foto?	  Ikke	  lett	  å	  sette	  helt	  ord	  på,	  og	  det	  skjønte	  jeg	  når	  jeg	  fikk	  

stillingen	  også.	  Vi	  satte	  ikke	  helt	  klart	  hva	  som	  skulle	  være	  mitt	  

ansvarsområde	  i	  forhold	  til	  de	  andre.	  Vi	  fant	  dog	  etter	  hvert	  ut	  hva	  en	  A-‐

foto	  i	  våre	  øyne	  skulle	  gjøre.	  Min	  oppgave	  ble	  selvfølgelig	  å	  være	  nærmeste	  

leder	  for	  fotografene	  og	  passe	  på	  deres	  ve	  og	  vel.	  Jeg	  var	  også	  en	  ressurs	  

som	  produceren	  kunne	  lene	  seg	  til	  i	  forhold	  til	  plassering	  av	  scenografi	  og	  

lys,	  kameraplassering	  og	  linsevalg.	  Dette	  følte	  jeg	  at	  jeg	  bidro	  godt	  med.	  	  

Målet	  mitt	  i	  preproduksjonen	  var	  å	  passe	  på	  at	  fotografene	  fikk	  nok	  pauser	  

hvor	  ørene	  kunne	  hvile,	  skaffe	  gode	  veiledere,	  samt	  lokaler	  og	  tid	  til	  å	  trene	  

på	  den	  fotostillingen	  de	  hadde	  fått.	  Som	  vi	  senere	  skal	  se	  i	  masteroppgaven	  

min	  føler	  jeg	  det	  er	  ekstremt	  viktig	  å	  trene	  og	  forberede	  seg	  godt	  til	  den	  

fagstillingen	  man	  skal	  ha	  på	  en	  produksjon.	  Skal	  man	  være	  dollyfotograf	  på	  

en	  produksjon,	  så	  er	  det	  ditt	  eget	  ansvar	  å	  kjenne	  dollyen	  og	  kameraet,	  vite	  

hvordan	  det	  fungerer	  og	  hvordan	  det	  oppfører	  seg.	  Se	  hvilke	  bilder	  jeg	  kan	  

få	  til	  som	  er	  unike	  som	  ingen	  på	  de	  andre	  kameraene	  kan	  få	  til.	  Dette	  

ansvaret	  bør	  alle	  kjenne	  på	  og	  vite	  at	  det	  er	  også	  dette	  som	  forventes	  av	  

deg.	  Derfor	  ville	  jeg	  få	  til	  noen	  dager	  i	  forkant	  av	  produksjonen	  med	  øving,	  

gjerne	  med	  en	  veileder	  så	  vi	  kan	  lære	  metoder	  og	  teknikker	  i	  forkant	  av	  

produksjonen	  slik	  at	  vi	  er	  best	  mulig	  forberedt	  på	  selve	  produksjonen	  og	  

kan	  fokusere	  på	  det	  vi	  skal	  gjøre	  og	  være	  komfortable	  med	  vår	  stilling.	  

Idéen	  kom	  til	  meg	  under	  fjorårets	  Amandusproduksjon	  da	  det	  ikke	  kom	  

noen	  veileder	  før	  på	  selve	  showdagen.	  

Nå	  klarte	  vi	  imidlertid	  et	  av	  mine	  mål,	  og	  skaffe	  veiledere	  fra	  første	  dag	  i	  

Maihaugsalen,	  så	  jeg	  så	  ikke	  nødvendigheten	  av	  å	  organisere	  trening	  på	  

skolen	  i	  forkant	  av	  produksjonen.	  Jeg	  må	  imidlertid	  presisere	  at	  selv	  om	  jeg	  
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ikke	  organiserte	  slike	  treningsdager,	  så	  har	  hver	  og	  en	  fotograf	  et	  eget	  

ansvar	  for	  dette.	  

Prosjekt	  og	  produksjonslederne	  gjorde	  en	  veldig	  bra	  jobb	  under	  

forberedelsene.	  Det	  jeg	  syntes	  var	  slitsomt	  var	  alle	  møtene	  de	  hele	  tiden	  

skulle	  ha.	  Jeg	  skulle	  gjerne	  sett	  at	  de	  tenkte	  nøyere	  igjennom	  hvem	  de	  

skulle	  innkalt	  til	  de	  enkelte	  møtene,	  samt	  at	  de	  begrenset	  

møtevirksomheten	  litt.	  Det	  ble	  veldig	  mange	  møteinnkallelser	  som	  gjorde	  

at	  jeg	  ikke	  kunne	  møte	  på	  flere	  av	  møtene	  som	  igjen	  gjorde	  at	  min	  

motivasjon	  for	  prosjektet	  sank.	  Jeg	  er	  nødt	  til	  å	  jobbe	  ved	  siden	  av	  studiene	  

samtidig	  som	  det	  tar	  tid	  og	  er	  dyrt	  å	  dra	  på	  dagstur	  til	  Lillehammer.	  Med	  et	  

så	  trangt	  budsjett	  som	  de	  hadde	  burde	  de	  tenkt	  nøyere	  igjennom	  dette.	  Det	  

møtet	  jeg	  fikk	  mest	  ut	  av	  var	  faktisk	  over	  skype.	  

Et	  resultat	  av	  mye	  møtevirksomhet	  og	  store	  geografiske	  avstander	  var	  

mengden	  mail	  som	  ble	  sendt	  ut.	  Jeg	  er	  klar	  over	  at	  ledergruppen	  følte	  på	  

det	  å	  få	  ut	  nok	  informasjon,	  men	  når	  det	  kommer	  så	  mye	  mail	  som	  det	  

gjorde,	  lager	  man	  helt	  ubevisst	  et	  Amandus-‐filter	  fordi	  man	  rett	  og	  slett	  er	  

lei	  alle	  mailene	  fra	  Amandus.	  Dette	  filteret	  gjør	  at	  man	  nedprioriterer	  

mailer	  fra	  Amandus	  og	  isteden	  skummer	  lett	  gjennom	  mailene	  som	  

kommer	  derfra.	  Dermed	  kan	  viktig	  informasjon	  når	  den	  først	  kommer	  lett	  

mistes.	  	  

Selv	  om	  jeg,	  producer	  og	  TOM	  bor	  i	  Oslo	  kunne	  vi	  godt	  klart	  å	  møtes	  litt	  

oftere,	  men	  om	  det	  var	  behov	  for	  det	  er	  en	  annen	  sak.	  Jeg	  og	  Charlotte	  

(producer)	  møttes	  noen	  ganger	  i	  Oslo	  for	  å	  snakke	  oss	  igjennom	  scenografi	  

og	  lys.	  Dette	  ble	  en	  lang	  prosess	  i	  samarbeid	  med	  Michael	  på	  lys.	  Vi	  var	  

nødt	  til	  å	  nekte	  en	  del	  forslag	  med	  vertikale	  scenografielementer	  og	  ting	  og	  

tang	  som	  ville	  ødelegge	  nærbildene.	  Føler	  Michael	  tok	  våre	  innspill	  og	  råd	  

på	  en	  måte	  som	  står	  til	  etterfølgelse.	  Om	  han	  ble	  lei	  oss	  forstår	  jeg	  godt	  det,	  

men	  han	  tok	  det	  som	  en	  proff.	  Jeg	  må	  også	  berømme	  hans	  arbeidsinnsats	  

gjennom	  hele	  prosjektet.	  Han	  jobbet	  som	  en	  gud.	  Når	  vi	  kom	  med	  

tilbakemeldinger	  på	  ting	  som	  ikke	  funket,	  tok	  det	  ikke	  lang	  tid	  før	  han	  kom	  

med	  nye	  bilder	  og	  forslag	  hvor	  han	  hadde	  tatt	  hensyn	  til	  våre	  ønsker.	  En	  



	   8	  

slik	  arbeidsinnsats	  legges	  merke	  til.	  Vi	  kom	  virkelig	  langt	  fra	  første	  utkastet	  

til	  det	  som	  endte	  opp	  som	  Amandus	  2011.	  

Kommunikasjonen	  mellom	  meg	  og	  Charlotte	  følte	  jeg	  bare	  ble	  bedre	  og	  

bedre	  utover	  i	  prosjektet.	  Vi	  har	  jobbet	  mye	  sammen	  tidligere	  også	  og	  

kjenner	  hverandre	  etter	  hvert	  ganske	  godt.	  Vi	  har	  funnet	  en	  ærlig	  og	  

direkte	  måte	  å	  snakke	  med	  hverandre	  på	  som	  jeg	  mener	  er	  meget	  bra.	  Jeg	  

er	  ikke	  redd	  for	  å	  ta	  opp	  noe	  med	  henne	  og	  omvendt.	  Husker	  særlig	  en	  

telefonsamtale	  vi	  hadde	  en	  uke	  før	  vi	  startet	  riggen	  hvor	  vi	  luftet	  alle	  

bekymringer,	  frustrasjoner	  og	  hva	  vi	  forventet	  av	  hverandre.	  Det	  var	  en	  

veldig	  god	  samtale	  å	  ha	  som	  nok	  gjorde	  at	  vi	  begge	  ble	  tryggere	  og	  så	  ting	  

litt	  klarere.	  Jeg	  tror	  at	  denne	  typen	  kommunikasjon	  som	  vi	  hadde	  faktisk	  

viste	  seg	  i	  sluttproduktet.	  	  

Bemanningsmessig	  ble	  det	  litt	  etter	  hvert	  litt	  drama.	  Charlotte	  hadde	  ikke	  

helt	  tenkt	  nøye	  nok	  om	  under	  bemanningen	  av	  fotografer	  og	  det	  gikk	  etter	  

hvert	  opp	  for	  henne	  at	  hun	  hadde	  satt	  en	  uerfaren	  nærbildefotograf	  på	  det	  

viktigste	  nærbildekameraet.	  Dette	  angret	  hun	  på	  og	  ringte	  meg	  å	  spurte	  om	  

det	  var	  dårlig	  gjort	  å	  bytte	  denne	  fotografen	  med	  en	  annen	  som	  ikke	  går	  i	  

vår	  klasse.	  Jeg	  var	  ærlig	  å	  sa	  at	  jeg	  støttet	  henne	  faglig	  sett.	  Jeg	  var	  sikker	  på	  

at	  sluttproduktet	  ville	  komme	  til	  å	  bli	  bedre.	  Jeg	  sa	  også	  at	  jeg	  etisk	  og	  

menneskelig	  sett	  ikke	  ville	  støtte	  henne	  på	  denne	  avgjørelsen.	  Jeg	  mener	  at	  

en	  fotograf	  i	  klassen	  vår	  skal	  få	  førsterett	  på	  et	  kamera	  over	  noen	  i	  lavere	  

klasser,	  særlig	  siden	  dette	  er	  eksamen	  vår.	  Dette	  måtte	  Charlotte	  rydde	  opp	  

i	  selv.	  Det	  ble	  til	  at	  fotografen	  i	  klassen	  vår	  måtte	  vike.	  Det	  at	  fotografen	  

som	  fikk	  dette	  kameraet	  også	  var	  kjæresten	  til	  Charlotte	  førte	  til	  litt	  mer	  

surmuling	  blant	  andre	  elever	  på	  HIL.	  Dette	  slo	  jeg	  hardt	  ned	  på	  når	  jeg	  

hørte	  det.	  Avgjørelsen	  om	  at	  han	  fikk	  dette	  kameraet	  var	  kun	  en	  faglig	  

avgjørelse.	  En	  avgjørelse	  som	  jeg	  og	  Charlotte	  tok	  i	  lag,	  og	  når	  man	  ser	  

sluttproduktet	  kan	  ingen	  motstride	  denne	  avgjørelsen.	  Produksjonen	  taler	  

for	  seg	  selv.	  

En	  faktor	  som	  beror	  på	  at	  klassen	  vår	  har	  flyttet	  til	  Oslo	  er	  usikkerheten	  

med	  et	  sted	  å	  bo	  under	  produksjonen.	  Vi	  hadde	  lenge	  et	  eget	  ansvar	  for	  å	  
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finne	  en	  sofa	  hos	  noen	  i	  Lillehammer	  å	  sove	  på	  under	  produksjonen.	  Dette	  

er	  et	  usikkerhetsmoment	  vi	  ellers	  ikke	  vil	  møte	  på	  i	  bransjen,	  men	  her	  så	  

tar	  det	  litt	  tankekraft,	  og	  det	  er	  litt	  slitsomt	  å	  tenke	  på	  om	  man	  ikke	  lenger	  

kjenner	  så	  mange	  i	  Lillehammer.	  Ledergruppen	  løste	  dette	  fint	  med	  at	  de	  

ordnet	  billig	  overnatting	  på	  et	  studenthjem.	  Jeg	  mener	  imidlertid	  at	  dette	  

tilbudet	  kom	  for	  sent.	  Jeg	  løste	  dette	  med	  at	  jeg	  booket	  hotell	  hele	  perioden	  

vi	  var	  der.	  Dette	  gjorde	  jeg	  bevisst	  med	  tanke	  på	  eget	  velvære.	  Jeg	  kunne	  

godt	  sovet	  på	  en	  sofa	  hos	  noen	  kompiser	  der	  oppe,	  men	  jeg	  visste	  at	  det	  

kom	  til	  å	  bli	  en	  slitsom	  produksjon,	  og	  at	  jeg	  ikke	  hadde	  klart	  å	  slappe	  helt	  

av	  om	  jeg	  skulle	  bo	  hos	  andre.	  Derfor	  investerte	  jeg	  i	  egen	  psyke	  og	  la	  meg	  

inn	  på	  hotell.	  Et	  valg	  jeg	  er	  svært	  fornøyd	  med.	  Da	  hadde	  jeg	  mitt	  eget	  sted	  

uten	  å	  trenge	  å	  ta	  hensyn	  til	  noen	  andre	  eller	  andres	  ting	  og	  kunne	  slappe	  

helt	  av	  når	  jeg	  først	  kunne	  slappe	  av.	  

Personlig	  ble	  jeg	  i	  forkant	  av	  Amandus	  psykisk	  ganske	  sliten.	  Det	  var	  

slitsomt	  å	  ha	  denne	  produksjonen	  hengende	  over	  seg	  så	  lenge,	  samtidig	  

som	  man	  skulle	  prestere	  i	  praksis	  og	  på	  jobb.	  Når	  det	  begynte	  å	  dra	  seg	  til	  

med	  Amandusplanlegging	  i	  Februar	  var	  det	  også	  ski-‐VM	  i	  Oslo	  samtidig	  

som	  jeg	  mistet	  et	  familiemedlem.	  Da	  ble	  det	  litt	  mye	  for	  meg	  og	  jeg	  meldte	  

meg	  helt	  ut	  av	  Amandusplanlegginga	  den	  ene	  uka.	  Dette	  gjorde	  jo	  at	  det	  

hopet	  seg	  opp	  med	  mail,	  og	  det	  var	  en	  utfordring	  å	  lese	  seg	  opp	  og	  følge	  

med	  i	  planlegginga.	  Særlig	  når	  Amandusfilteret	  står	  på	  og	  man	  er	  litt	  lei	  

mail	  fra	  dem.	  Jeg	  ringte	  derfor	  etter	  hvert	  Charlotte	  og	  ba	  henne	  ringe	  meg	  

når	  hun	  lurte	  på	  noe	  istedenfor	  å	  sende	  mail.	  Jeg	  føler	  at	  denne	  måten	  å	  

kommunisere	  på	  var	  en	  veldig	  mye	  bedre	  måte	  å	  kommunisere	  på	  enn	  å	  

sende	  utallige	  mail.	  
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Kameraplanen:	  
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Jeg	  og	  Charlotte	  var	  begge	  enige	  om	  at	  vi	  ikke	  skulle	  finne	  opp	  kruttet	  på	  

nytt	  dette	  året,	  men	  heller	  bruke	  mye	  av	  det	  de	  har	  gjort	  tidligere	  år	  og	  

forbedre	  det.	  Vi	  mente	  at	  vi	  kom	  til	  å	  få	  et	  mye	  bedre	  resultat	  ved	  å	  jobbe	  

videre	  fra	  tidlige	  år	  istedenfor	  å	  prøve	  å	  finne	  på	  noe	  helt	  nytt.	  Derfor	  kan	  

denne	  kameraplanen	  ligne	  en	  del	  på	  tidligere	  års	  kameraplaner.	  Forskjellen	  

fra	  i	  fjor	  er	  at	  vi	  har	  et	  kamera	  på	  dolly	  i	  grava	  og	  et	  ekstra	  

nærbildekamera,	  kamera	  4,	  off	  center.	  Resten	  står	  på	  samme	  sted.	  	  

Tanken	  bak	  oppsettet	  er	  ganske	  klassisk;	  en	  steadi	  som	  er	  ganske	  fleksibel,	  

to	  håndholdte	  på	  hver	  sin	  side	  av	  scenen	  med	  mulighet	  til	  å	  gå	  fra	  salen	  og	  

opp	  på	  scenen.	  Nærbilde	  og	  tett	  totalkamera	  center	  i	  sal,	  et	  

nærbildekamera	  off	  center	  i	  sal,	  en	  kran	  med	  dutch	  og	  en	  rail.	  Jeg	  skal	  gå	  

nærmere	  gjennom	  kameraene	  nå.	  

Kamera	  1	  var	  et	  steadykamera.	  Dette	  skulle	  være	  fleksibelt	  så	  vi	  i	  tillegg	  til	  

det	  som	  skjedde	  på	  scenen	  også	  kunne	  bruke	  det	  til	  programlederstikk	  ute	  

i	  salen.	  Dette	  skulle	  også	  i	  stor	  grad	  brukes	  på	  entreer	  og	  

prisutdelersekvenser,	  samt	  på	  underholdningsbidragene.	  

Kamera	  2	  var	  nærbildekamera	  og	  hjemkameraet	  til	  prisutdelere,	  -‐vinnere,	  

og	  programleder.	  Dette	  hadde	  en	  100x	  linse,	  noe	  som	  nesten	  er	  å	  skyte	  

spurv	  med	  kanoner	  fra	  den	  avstanden,	  men	  det	  kom	  til	  der	  det	  skulle,	  og	  vi	  

hadde	  selvfølgelig	  ingen	  problemer	  med	  at	  det	  kom	  nært	  nok.	  

Kamera	  3	  var	  et	  hode-‐tå	  kamera.	  Dette	  hadde	  en	  standad	  22x	  linse.	  Dette	  

kamera	  skulle	  ta	  tette	  totaler	  på	  scenen	  og	  av	  personer	  og	  grupper.	  

Kamera	  4	  var	  et	  nærbildekamera	  som	  stod	  off	  center	  på	  den	  ene	  siden	  av	  

salen.	  Dette	  hadde	  en	  86x	  linse.	  Grunnen	  til	  at	  vi	  satte	  86x	  på	  dette	  og	  100x	  

på	  kamera	  2	  var	  at	  100x	  linsa	  var	  litt	  videre.	  Men	  selv	  om	  kamera	  4	  stod	  litt	  

lenger	  unna	  enn	  kamera	  2,	  så	  hadde	  ikke	  dette	  noe	  problem	  med	  å	  komme	  

nært	  nok	  heller.	  Dette	  kamerat	  hadde	  ansvaret	  for	  nominerte	  under	  

prisutdelersekvensene,	  samt	  detaljer	  og	  profile	  nærbilder.	  Mens	  kamera	  2	  

har	  som	  hovedoppgave	  å	  ha	  vokalisten/hovedpersonen	  under	  

underholdningsbidragene,	  så	  kan	  kamera	  4	  komme	  nært	  på	  andre	  ting	  som	  

skjer.	  
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Kamera	  5	  var	  på	  dolly	  nede	  i	  grava	  og	  hadde	  en	  standard	  22x	  linse.	  Tanken	  

med	  dette	  var	  egentlig	  at	  det	  skulle	  ha	  en	  vidvinkel	  og	  få	  fine	  undervinkla	  

kjøringer	  av	  vokalistene	  under	  underholdningsbidragene.	  Inspirert	  fra	  

Nobelkonserten.	  Siden	  vi	  ikke	  hadde	  nok	  vidvinkler	  nedprioriterte	  vi	  dette	  

kameraet.	  Jeg	  mener	  fortsatt	  at	  man	  kunne	  fått	  fine	  kjøringer	  og	  

undervinkla	  bilder,	  men	  det	  virket	  ikke	  helt	  som	  fotografen	  på	  dette	  

kameraet	  var	  kompetent	  nok	  til	  det.	  Det	  funket	  imidlertid	  bra	  til	  

publikumsbilder	  og	  entreer	  ut	  av	  fogscreenen.	  

Kamera	  6	  var	  håndholdt	  kamera	  på	  kamera	  venstre	  side.	  Dette	  hadde	  en	  

vidvinkel,	  4,3mm	  linse.	  Tanken	  med	  tedde	  kameraet	  var	  at	  det	  skulle	  ta	  

publikumsbilder,	  samt	  komme	  seg	  opp	  på	  scenen	  og	  ned	  i	  grava	  under	  

underholdningsbidragene.	  I	  tillegg	  skulle	  dette	  kamera	  ta	  imot	  de	  

nominerte	  i	  en	  splitt	  under	  nominert-‐VBene.	  

Kamera	  7	  var	  krana.	  Denne	  hadde	  en	  4,3mm	  vidvinkellinse.	  Vi	  hadde	  også	  

dutch	  på	  krana.	  Dutchen	  gjør	  at	  kameraet	  kan	  rulle	  360	  grader.	  Dette	  

kameraet	  gjør	  det	  en	  kran	  gjør	  best	  med	  fine	  kjøringer.	  

Kamera	  8	  var	  håndholdt	  på	  kamera	  høyre	  side	  i	  salen.	  Dette	  hadde	  også	  en	  

4,3mm	  vidvinkellinse.	  Oppgavene	  til	  dette	  kameraet	  skulle	  være	  ganske	  

like	  som	  kamera	  6.	  

Kamera	  9	  var	  et	  railkamera	  på	  og	  sto	  på	  et	  galleri	  på	  kamera	  høyre	  side.	  

Dette	  hadde	  en	  standard	  22x	  linse.	  Dette	  kamera	  skulle	  ta	  fine	  totale	  

kjøringer	  og	  større	  publikumsbilder.	  	  

Opprigg	  

Produksjonen	  begynte	  for	  min	  del	  på	  mandag	  morgen.	  Da	  skulle	  vi	  endelig	  

rydde	  plass	  til	  kameraene	  og	  gjøre	  klart	  til	  at	  bussen	  kom	  neste	  dag.	  Terje	  

satte	  meg	  som	  en	  arbeidsleder	  for	  fotografene.	  Jeg	  aner	  ikke	  om	  det	  er	  

vanlig	  i	  bransjen,	  men	  det	  funket	  ganske	  bra.	  Da	  trengte	  han	  kun	  å	  forholde	  

seg	  til	  meg	  av	  fotografene.	  Jeg	  vet	  ikke	  helt	  hva	  jeg	  syntes	  om	  

arbeidslederrollen,	  men	  det	  gikk	  ganske	  bra	  og	  alle	  fotografene	  jobbet	  godt	  

denne	  mandagen.	  Det	  vi	  gjorde	  denne	  dagen	  var	  å	  få	  opp	  kranplattinger	  og	  
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kran.	  Dette	  tok	  kranfotografen	  og	  assistenten	  hans	  seg	  av.	  Resten	  av	  oss	  

skrudde	  ned	  seter	  for	  å	  gjøre	  plass	  til	  kameraene,	  dro	  coax	  til	  monitorer	  og	  

satte	  opp	  monitorer.	  Dette	  gikk	  så	  radig	  at	  vi	  fikk	  god	  tid	  denne	  dagen.	  

Utover	  dagen	  kommer	  Charlotte	  bort	  til	  meg	  og	  vil	  flytte	  det	  ene	  kameraet	  

fra	  den	  ene	  siden	  av	  salen	  til	  den	  andre.	  Det	  var	  et	  nærbildekamera	  som	  

skulle	  være	  kamera	  2	  som	  nå	  ble	  kamera	  4.	  Dette	  kameraet	  var	  egentlig	  

tenkt	  på	  denne	  siden	  i	  utgangspunktet	  for	  å	  få	  best	  akse	  på	  de	  nominerte	  på	  

scenen.	  Av	  en	  eller	  annen	  grunn,	  og	  jeg	  kan	  ikke	  gi	  noe	  godt	  svar	  på	  

hvorfor,	  så	  flyttet	  vi	  det	  over.	  Når	  vi	  kom	  tilbake	  i	  salen	  så	  igjen	  hvor	  dette	  

kameraet	  passet	  best	  og	  flyttet	  det	  tilbake.	  Det	  var	  imidlertid	  ikke	  bare	  

bare.	  Dette	  innebar	  at	  produksjonslederne	  måtte	  gjøre	  om	  hele	  salkartet	  

som	  er	  deres	  bibel.	  Alle	  i	  hele	  salen	  måtte	  byttes	  rundt	  på.	  Jeg	  er	  evig	  

takknemlig	  for	  at	  de	  gikk	  med	  på	  det	  selv	  med	  alt	  det	  arbeidet	  det	  medførte	  

for	  dem.	  Men	  også	  de	  så	  vel	  at	  det	  var	  nødvendig.	  

Tirsdagen	  kom	  bussen	  en	  time	  forsinket	  etter	  planen,	  men	  siden	  vi	  gjorde	  

så	  godt	  forarbeid	  dagen	  før,	  gikk	  oppriggen	  veldig	  fort,	  og	  vi	  kom	  i	  gang	  

med	  prøver	  til	  rimelig	  tid.	  Med	  bussen	  kom	  også	  veilederne.	  Vi	  var	  så	  

heldige	  å	  få	  Henning	  Våge	  og	  Tom	  Arne	  Moen	  som	  veiledere.	  Begge	  har	  

bred	  erfaring	  fra	  awardshows	  og	  er	  spesialister	  på	  henholdsvis	  kran	  og	  

steadi.	  Jeg	  ønsket	  disse	  to	  spesielt	  på	  grunn	  av	  deres	  erfaring	  fra	  

nobelkonsertene	  og	  eurovision.	  I	  tillegg	  til	  deres	  spesialområder	  så	  er	  de	  

også	  kompetente	  på	  resten	  av	  den	  typen	  kameraer	  vi	  bruker	  og	  en	  god	  

ressurs	  også	  for	  de.	  Ved	  siden	  av	  disse	  to	  var	  også	  Inge	  Hansen	  til	  stede	  

som	  veileder	  for	  Tett	  på	  Amandus.	  Han	  er	  også	  en	  av	  Norges	  beste	  

flerkamerafotografer	  og	  var	  forbausende	  mye	  også	  hos	  oss	  på	  

hovedshowet.	  Han	  var	  også	  en	  stor	  ressurs	  for	  oss	  siden	  han	  har	  erfaring	  

fra	  stort	  sett	  alle	  typer	  kamera	  og	  spesialkamera.	  

Vi	  leide	  skinner	  fra	  filmskolen	  og	  regnet	  med	  at	  vi	  fikk	  skinner	  og	  en	  tralle	  

til	  å	  sette	  et	  hev	  og	  senk	  stativ	  på.	  Det	  fikk	  vi	  ikke.	  Derimot	  fikk	  vi	  en	  tung	  

koloss	  av	  en	  dolly	  som	  skulle	  gå	  på	  skinnene.	  Ingen	  av	  oss	  hadde	  sett	  denne	  

før,	  og	  her	  var	  Inge	  spesielt	  hjelpsom	  siden	  han	  hadde	  erfaring	  med	  denne	  
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fra	  tidligere.	  Det	  viste	  seg	  at	  vi	  ikke	  hadde	  fått	  med	  alle	  delene	  til	  denne,	  så	  

en	  assistent	  måtte	  bort	  på	  skolen	  igjen	  å	  hente	  resten.	  Når	  vi	  fikk	  satt	  den	  

opp	  fant	  vi	  ut	  at	  vi	  ikke	  hadde	  et	  hode	  som	  passet	  i	  skåla	  på	  dollyen,	  men	  

heldigvis	  fant	  vi	  et	  100mm	  hode	  i	  bussen	  til	  NRK.	  Utrolig	  hva	  de	  har.	  Når	  vi	  

så	  fikk	  alt	  oppe	  og	  gå	  gjorde	  Elin	  og	  hennes	  assistent	  en	  fremragende	  jobb	  

med	  dette	  skinnekameraet.	  	  

Prøvene	  

Prøvene	  ble	  ganske	  hektiske.	  Det	  er	  litt	  rart,	  for	  på	  denne	  produksjonen	  har	  

vi	  alltid	  flere	  dager	  til	  prøver,	  men	  får	  alltid	  dårligst	  tid.	  På	  Gullrutens	  

fagpris	  hadde	  vi	  kun	  en	  dag	  til	  prøver	  og	  show,	  og	  jeg	  følte	  at	  vi	  hadde	  mye	  

bedre	  tid	  på	  denne	  produksjonen.	  Det	  at	  vi	  får	  så	  dårlig	  tid	  beror	  blant	  

annet	  på	  antall	  prøver	  producer	  vil	  ha	  på	  hver	  artist,	  samt	  måten	  det	  ble	  

kommunisert	  på	  blokkprøver.	  Det	  tok	  veldig	  mye	  tid	  med	  blokkprøver	  mye	  

fordi	  kommunikasjonen	  ikke	  var	  klar.	  Dette	  gikk	  ut	  over	  tiden	  fotografene	  

fikk	  til	  å	  lufte	  ørene.	  Jeg	  mener	  bestemt	  at	  vi	  kunne	  kortet	  ned	  5	  min	  på	  

prøvene	  bare	  for	  at	  fotografene	  kunne	  tatt	  av	  seg	  headsettet	  og	  slappet	  av.	  

Gevinsten	  ville	  etter	  min	  mening	  vært	  mye	  større	  enn	  hva	  vi	  ville	  tapt	  i	  

prøvetid.	  Det	  at	  det	  er	  så	  mye	  uro	  over	  sambandet	  i	  form	  av	  udisiplinert	  

sambandsbruk	  gjør	  at	  det	  blir	  uhyre	  slitsomt	  for	  fotografene	  å	  jobbe.	  Man	  

blir	  veldig	  sliten	  i	  hodet	  av	  å	  måtte	  ha	  så	  mye	  støy	  på	  øret	  hele	  dagen.	  Dette	  

mener	  jeg	  går	  ut	  over	  konsentrasjonen	  til	  fotografene,	  og	  vil	  dermed	  

påvirke	  prøvene	  i	  negativ	  forstand.	  Folk	  kan	  også	  bli	  såpass	  slitne	  at	  de	  får	  

kort	  lunte	  og	  begynner	  å	  småkjefte	  litt	  over	  sambandet.	  Dette	  er	  ikke	  bra.	  

Det	  skjedde	  et	  par	  ganger	  under	  prøvene,	  og	  jeg	  tror	  grunnen	  til	  dette	  er	  

måten	  ting	  ble	  kommunisert	  på	  sammen	  med	  få	  pauser	  og	  mye	  støy	  på	  

sambandet.	  	  

Kommunikasjonen	  under	  prøvene	  var	  som	  sagt	  under	  en	  hver	  kritikk.	  

Dette	  fikk	  vi	  også	  høre	  fra	  veilederne	  våre.	  En	  av	  grunnen	  til	  at	  

kommunikasjonen	  ble	  dårlig	  var	  at	  innspillingslederen	  og	  produceren	  ikke	  

er	  det	  beste	  teamet.	  Dette	  har	  jeg	  merket	  meg	  flere	  ganger.	  Begge	  to	  har	  

veldig	  sterke	  meninger,	  og	  innspillingslederen	  som	  er	  vant	  til	  å	  være	  
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producer	  har	  alt	  for	  sterke	  meninger	  om	  ting	  og	  klarer	  ikke	  alltid	  ta	  en	  

beskjed	  uten	  å	  diskutere	  den.	  Dette	  kunne	  vært	  unngått	  om	  de	  hadde	  

pratet	  mer	  med	  hverandre	  på	  forhånd	  om	  hvordan	  ting	  skulle	  være	  og	  hatt	  

en	  felles	  forståelse	  av	  showet.	  En	  annen	  ting	  er	  alt	  pjattet	  som	  ble	  snakket	  

om	  i	  regien.	  Var	  utrolig	  mye	  støy	  der	  med	  forskjellige	  folk	  som	  snakket	  hele	  

tiden,	  så	  det	  noen	  ganger	  ble	  litt	  vanskelig	  å	  skille	  ut	  beskjeder.	  

Personlig	  funket	  veilederne	  også	  veldig	  godt	  under	  prøvene,	  og	  det	  var	  

moro	  å	  se	  at	  det	  var	  helt	  riktig	  å	  få	  de	  dit	  så	  tidlig.	  Som	  håndholdtfotograf	  er	  

jeg	  ikke	  spesielt	  erfaren	  og	  spesielt	  Tom	  og	  Inge	  var	  veldig	  hjelpsomme	  her	  

med	  	  teknikker	  og	  tips.	  Inge	  har	  jo	  sin	  egen	  håndholdtfilosofi,	  og	  det	  var	  

godt	  å	  få	  friska	  opp	  det	  vi	  lærte	  av	  han	  for	  noen	  år	  siden.	  Tom	  pushet	  meg	  

på	  hvilke	  bilder	  jeg	  skulle	  ta	  og	  hva	  jeg	  burde	  tilby.	  Dette	  lærte	  jeg	  masse	  

av.	  Man	  må	  tenke	  hva	  som	  er	  unikt	  for	  mitt	  kamera,	  og	  hvilket	  kamera	  som	  

best	  forteller	  historien	  man	  vil	  vise.	  Siden	  jeg	  var	  A-‐foto	  pushet	  både	  han	  og	  

Henning	  meg	  også	  på	  hvilke	  bilder	  Charlotte	  heller	  burde	  bruke	  enn	  de	  hun	  

hadde	  planlagt.	  Som	  A-‐foto	  var	  dette	  min	  oppgave	  og	  formidle,	  og	  det	  

prøvde	  jeg	  også	  etter	  beste	  evne.	  

På	  sangen	  til	  Moi	  ville	  Charlotte	  at	  vi	  skulle	  prøve	  et	  kamera	  med	  en	  

spesiell	  linse	  for	  å	  få	  en	  slags	  sårbar	  nærhet	  til	  artisten.	  Kameraet	  vi	  brukte	  

var	  et	  Panasonic	  AG-‐AF100.	  En	  lett	  profesjonelt	  videokamera	  med	  mulighet	  

til	  å	  bytte	  linser.	  Vi	  lånte	  en	  fast	  35mm	  linse	  fra	  Nikkor	  med	  blender	  2.	  Med	  

fastlinse	  mener	  jeg	  at	  det	  ikke	  er	  noe	  zoom	  på	  linsa.	  Denne	  linsa	  gjør	  at	  

man	  kan	  få	  veldig	  liten	  dybdeskarphet	  og	  dermed	  leke	  seg	  med	  den.	  

Tanken	  med	  dette	  kameraet	  var	  at	  jeg	  skulle	  stille	  fokus	  på	  et	  punkt	  en	  

meter	  foran	  meg	  mens	  jeg	  gikk	  nærmere	  Moi	  slik	  at	  hun	  kom	  inn	  i	  fokus	  og	  

ut	  igjen	  når	  jeg	  beveget	  meg	  fra	  henne.	  Siden	  dybdeskarpheten	  blir	  så	  liten	  

med	  denne	  typen	  linse	  kunne	  vi	  klare	  å	  få	  en	  slags	  unik	  nærhet	  til	  henne.	  	  

Vi	  prøvde	  dette	  under	  prøvene	  til	  Moi	  hvor	  jeg	  hadde	  en	  lang	  kjøring	  på	  22	  

takter	  i	  begynnelsen	  av	  sangen.	  Siden	  kameraet	  var	  så	  lett	  ristet	  det	  dog	  

veldig	  mye,	  og	  dette	  skapte	  faktisk	  strid	  både	  mellom	  veiledere	  og	  oss	  

elever	  om	  det	  var	  kult	  eller	  ikke.	  Tom	  hjalp	  meg	  med	  å	  finne	  litt	  vekt	  å	  feste	  
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under	  kameraet,	  men	  det	  funket	  ikke	  så	  mye	  bedre.	  Inge	  syntes	  denne	  

ristinga	  var	  kul,	  og	  ville	  beholde	  skuddet,	  mens	  resten	  av	  veilederne	  mente	  

det	  var	  for	  ustabilt.	  Nå	  var	  vi	  imidlertid	  ferdig	  med	  prøvene,	  og	  jeg	  tror	  

både	  jeg	  og	  Charlotte	  var	  ganske	  nedbrutte	  etter	  denne	  dagen	  var	  omme.	  

Dette	  kameraet	  funket	  ikke	  så	  bra	  som	  vi	  hadde	  tenkt,	  men	  vi	  hadde	  

presset	  det	  leien	  av	  dette	  kameraet	  gjennom	  ledergruppen	  og	  de	  var	  nødt	  

til	  å	  finne	  mer	  penger	  for	  leien	  av	  dette.	  Derfor	  følte	  vi	  på	  en	  måte	  et	  visst	  

ansvar	  for	  å	  bruke	  det,	  men	  om	  det	  ikke	  funket	  så	  måtte	  vi	  ha	  nok	  integritet	  

til	  å	  legge	  oss	  flate	  å	  beklage	  utgiften.	  Vi	  stod	  en	  stund	  etter	  dagen	  var	  

omme	  og	  snakket	  litt	  om	  det	  med	  Andreas	  Dreyer	  og	  Casper	  Mærli	  om	  

bruken	  av	  dette	  kameraet.	  Charlotte	  stod	  ganske	  bastant	  på	  at	  hun	  ville	  

bruke	  det	  på	  grunn	  av	  uttrykket	  i	  bildene,	  men	  kanskje	  ikke	  på	  samme	  

måte	  vi	  hadde	  tenkt.	  Jeg	  er	  fryktelig	  glad	  for	  at	  Charlotte	  var	  så	  bastant	  på	  

at	  hun	  ville	  bruke	  det,	  for	  når	  vi	  kom	  neste	  dag	  og	  skulle	  ha	  generalprøve	  

hadde	  hun	  begrenset	  bruken	  av	  dette	  kameraet	  til	  instrumentaldelene,	  og	  

jeg	  syntes	  det	  funket	  utrolig	  bra.	  	  

En	  annen	  ting	  veilederne	  stresset	  oss	  på	  var	  returbruken.	  Å	  bruke	  returen	  

vil	  si	  å	  følge	  med	  på	  hvilket	  bilde	  som	  ligger	  ute.	  Vi	  sleit	  ganske	  mye	  med	  at	  

folk	  ikke	  fulgte	  med	  på	  hvordan	  bilde	  som	  lå	  foran	  dem	  og	  det	  resulterte	  i	  

mange	  jumpcuts	  og	  dårlig	  visuelt	  utrykk	  i	  produksjonen.	  Tom	  kom	  bort	  til	  

meg	  og	  sa	  at	  dette	  måtte	  jeg	  stresse	  fotografene	  på.	  Han	  mente	  det	  var	  

vanlig	  at	  det	  ble	  slik	  på	  første	  gjennomkjøring,	  men	  at	  men	  etter	  denne	  

gjennomkjøringen	  burde	  vite	  hvilket	  bilde	  som	  var	  før	  og	  etter	  det	  man	  

hadde	  selv,	  og	  at	  de	  neste	  gjennomkjøringene	  dermed	  ble	  bra.	  Vi	  sleit	  

lenger	  enn	  en	  gjennomkjøring	  med	  dette,	  og	  det	  frustrerte	  både	  Charlotte	  

og	  veilederne.	  Et	  annet	  grep	  vi	  kunne	  gjort	  for	  å	  lettere	  bli	  klar	  over	  dette	  

kunne	  vært	  å	  tatt	  et	  gjennomsyn	  mellom	  noen	  gjennomkjøringer	  slik	  at	  

fotografene	  lettere	  kan	  se	  problemene.	  

En	  fellesbetegnelse	  for	  alle	  prøvene	  samt	  generalprøven	  var	  uferdig.	  Ting	  

satt	  ikke	  helt	  og	  det	  ble	  seende	  litt	  uferdig	  ut.	  Som	  sagt	  har	  jeg	  tidligere	  

skyldt	  på	  lange	  dager,	  dårlig	  kommunikasjon	  og	  slitne	  kamerafolk	  for	  at	  

ting	  ikke	  har	  blitt	  veldig	  bra	  etter	  prøvene.	  Også	  kommer	  selve	  showet	  hvor	  
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alt	  skal	  sitte.	  I	  NRK	  er	  det	  et	  uttrykk	  som	  sier	  at	  ”denne	  bransjen	  er	  nådeløs.	  

Vi	  er	  oppe	  til	  eksamen	  hver	  dag.”	  Denne	  dagen	  var	  vi	  faktisk	  oppe	  til	  

eksamen,	  men	  dette	  er	  jo	  en	  vanlig	  produksjon	  ute	  i	  bransjen,	  og	  for	  å	  få	  lov	  

til	  å	  jobbe	  ute	  i	  bransjen	  må	  vi	  prestere	  vårt	  beste	  hver	  gang.	  Jeg	  vil	  gjerne	  

sammenligne	  det	  med	  toppidrett,	  og	  crewet	  som	  toppidrettsutøvere.	  For	  å	  

drive	  med	  toppidrett	  må	  man	  trene	  og	  prestere	  når	  det	  gjelder.	  Det	  er	  dette	  

jeg	  vil	  konsentrere	  meg	  om	  senere	  i	  oppgaven.	  

Men	  hva	  er	  det	  som	  gjør	  at	  vi	  presterte	  så	  til	  de	  grader	  under	  dette	  showet?	  

For	  det	  gjorde	  vi	  virkelig.	  Det	  er	  en	  kjent	  sak	  at	  dårlig	  generalprøve	  gir	  en	  

bra	  gjennomføring.	  Dette	  utløser	  også	  nervøsitet	  som	  igjen	  skjerper	  

sansene.	  Dette	  har	  jeg	  kjent	  på	  mange	  ganger.	  I	  pausen	  før	  showet	  var	  jeg	  

likevel	  utrolig	  avslappet.	  Vi	  fikk	  nesten	  en	  times	  pause	  og	  det	  var	  så	  deilig	  

bare	  å	  slappe	  av	  i	  sola.	  Nå	  var	  på	  en	  måte	  jobben	  gjort.	  Vi	  kunne	  ikke	  

forandre	  noe	  mer	  kameragang	  eller	  finne	  andre	  posisjoner	  til	  

programstikk,	  og	  det	  var	  en	  deilig	  følelse.	  Nå	  hadde	  vi	  lagt	  grunnarbeidet,	  

og	  det	  føltes	  veldig	  deilig.	  

Før	  jeg	  begynner	  å	  skrive	  om	  selve	  showet	  må	  jeg	  skrive	  et	  par	  ord	  om	  

assistenten	  min.	  Jeg	  var	  også	  håndholdt	  i	  fjor	  og	  hadde	  en	  ass	  som	  ikke	  

klarte	  å	  følge	  tempoet	  og	  gjorde	  at	  jeg	  ikke	  klarte	  å	  rekke	  noen	  bilder	  jeg	  

skulle	  ta.	  I	  år	  var	  det	  helt	  omvendt.	  Jeg	  har	  aldri	  hatt	  en	  mer	  profesjonell	  

kamera-‐assistent	  en	  han	  jeg	  hadde	  i	  år.	  Han	  hadde	  gjort	  det	  litt	  før,	  og	  

hadde	  innarbeidet	  seg	  egne	  teknikker	  med	  kabelen.	  Særlig	  når	  vi	  brukte	  

Panasonic-‐kameraet	  ble	  jeg	  imponert.	  Signalet	  fra	  dette	  gikk	  gjennom	  en	  

forholdsvis	  stiv	  coaxkabel	  til	  en	  fiberkonverter	  bak	  scenen.	  Denne	  var	  

særdeles	  vanskelig	  å	  håndtere	  og	  kveile	  når	  jeg	  løp	  fram	  og	  tilbake,	  men	  det	  

ble	  aldri	  noe	  problemer.	  Det	  at	  jeg	  kunne	  stole	  så	  mye	  på	  han	  gjorde	  at	  jeg	  

kunne	  fokusere	  100%	  på	  det	  jeg	  skulle	  gjøre,	  og	  ikke	  føle	  noen	  

begrensninger	  på	  hvor	  jeg	  kunne	  gå.	  Når	  jeg	  hadde	  kran	  på	  Gullrutens	  

fagpris	  hadde	  jeg	  en	  assistent	  jeg	  ikke	  klarte	  å	  stole	  på.	  Resultatet	  var	  at	  jeg	  

ikke	  turte	  og	  gjøre	  alt	  jeg	  ville.	  
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Gjennomføringen	  

Så	  kom	  tiden	  hvor	  vi	  alle	  skulle	  levere	  det	  beste	  vi	  har	  gjort	  på	  

Lillehammer,	  og	  det	  er	  utrolig	  hvordan	  ting	  løser	  seg	  når	  det	  blir	  alvor.	  

Bortsett	  fra	  åpningsnummeret	  gikk	  alt	  på	  skinner.	  Det	  ble	  problemer	  med	  

åpningsnummeret	  fordi	  bildemikseren	  mistet	  all	  lys	  og	  ikke	  klarte	  å	  følge	  

med	  i	  musikken.	  Men	  det	  var	  ikke	  noe	  stress,	  det	  ble	  fort	  vedtatt	  at	  vi	  skulle	  

ta	  en	  pickup	  av	  det	  etter	  showet.	  Jeg	  for	  min	  del	  følte	  en	  slags	  kontrollert	  ro	  

hele	  showet,	  hvor	  jeg	  hele	  tiden	  visste	  hva	  som	  skulle	  skje	  og	  hvor	  jeg	  

skulle	  være.	  Det	  var	  en	  veldig	  deilig	  følelse.	  Det	  virket	  også	  som	  det	  ble	  litt	  

roligere	  i	  regien.	  Mengden	  av	  alle	  prøvene	  tror	  jeg	  er	  en	  god	  grunn	  til	  at	  det	  

gikk	  så	  bra	  under	  showet.	  Vi	  fikk	  rett	  og	  slett	  trent.	  Det	  er	  dette	  jeg	  mener	  

er	  viktig	  for	  at	  vi	  kan	  prestere	  på	  et	  profesjonelt	  nivå.	  Man	  kan	  gjerne	  bli	  litt	  

stresset	  når	  man	  skal	  gjennomføre	  en	  produksjon,	  og	  jeg	  mener	  en	  metode	  

for	  å	  takle	  dette	  stresset	  er	  å	  ha	  gjort	  det	  mange	  ganger.	  Har	  man	  trent	  på	  

noe	  vil	  det	  legge	  seg	  i	  hodet,	  og	  man	  trenger	  ikke	  tenke	  over	  bevegelser	  

eller	  bilder	  man	  tar.	  Det	  kommer	  automatisk.	  Sånn	  sett	  vil	  jeg	  si	  at	  er	  man	  

godt	  nok	  forberedt	  vil	  man	  alltid	  ha	  en	  grunnferdighet	  som	  tar	  over	  om	  

stresset	  tar	  hodet	  ditt.	  Jeg	  vil	  ikke	  påstå	  at	  alle	  fotografene	  var	  godt	  nok	  

forberedt	  før	  hele	  denne	  produksjonen,	  men	  gjennom	  alle	  prøvene	  fikk	  

man	  disse	  grunnferdighetene	  og	  fikk	  trent	  nok	  til	  å	  levere	  bra.	  

Etter	  showet	  skulle	  vi	  ta	  pickup	  av	  åpningsnummeret.	  Det	  oppsto	  

umiddelbart	  et	  problem.	  På	  avslutningen	  av	  showet	  ble	  det	  jo	  selvfølgelig	  

avfyrt	  konfetti.	  Dette	  var	  overalt	  på	  scenen	  og	  hang	  i	  taket.	  Alle	  skjønte	  

heldigvis	  at	  dette	  måte	  fort	  bort,	  og	  samtlige	  hjalp	  til	  å	  få	  det	  bort.	  Til	  og	  

med	  publikum	  hjelp	  til.	  Det	  ble	  litt	  kaos	  med	  dette	  og	  med	  at	  danserne	  

måtte	  skifte,	  så	  det	  føltes	  som	  det	  tok	  en	  evighet	  før	  vi	  kunne	  starte	  

opptaket.	  Når	  vi	  først	  fikk	  startet	  med	  åpningsnummeret	  igjen	  gikk	  det	  for	  

min	  del	  enda	  bedre	  enn	  på	  selve	  showet.	  Det	  gjorde	  det	  dessverre	  ikke	  for	  

scripten	  som	  falt	  ut	  litt	  uti	  nummeret.	  Nå	  kunne	  vi	  ikke	  ta	  det	  en	  gang	  til,	  så	  

det	  måtte	  reddes	  i	  klippen.	  
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Nedriggen	  

Akkurat	  som	  på	  oppriggen	  ga	  Terje	  (TOM)	  meg	  en	  slags	  lederrolle	  for	  

fotografene.	  Jeg	  fikk	  en	  liste	  med	  hva	  som	  skulle	  gjøres	  og	  delegerte	  det	  

videre	  til	  de	  som	  var	  under	  meg.	  Det	  gikk	  i	  grunn	  veldig	  greit.	  1.	  prioritet	  

var	  å	  pakke	  å	  få	  ut	  alt	  av	  utstyr	  fra	  NRK.	  For	  oss	  innebar	  dette	  alt	  av	  

kamerautstyr	  og	  fiber.	  Dette	  skulle	  vi	  få	  fort	  ut	  slik	  at	  NRK	  kunne	  dra	  tidlig	  

slik	  at	  vi	  slapp	  å	  betale	  overtid	  for	  dem.	  Dette	  gikk	  også	  veldig	  fort,	  og	  jeg	  er	  

særs	  fornøyd	  med	  arbeidsinnsatsen	  til	  samtlige	  av	  fotografer	  og	  

assistenter.	  Når	  alt	  dette	  var	  ute	  var	  det	  plattingene	  til	  krana	  det	  hastet	  

med.	  Disse	  skulle	  kjøres	  bort	  til	  Håkonshallen.	  Jeg	  og	  Vegard	  tok	  på	  oss	  å	  

kjøre	  de	  bort,	  og	  da	  var	  det	  gjort.	  Vi	  var	  støkk	  med	  å	  kjøre	  bilen	  til	  og	  fra	  

skolen	  resten	  av	  kvelden.	  Nå	  var	  det	  imidlertid	  ikke	  mange	  turene	  fram	  og	  

tilbake	  vi	  trengte.	  Det	  ble	  tre	  turer	  til	  sammen.	  På	  nedriggsmøtet	  tidligere	  

fant	  vi	  ut	  av	  vi	  skulle	  ha	  fire	  personer	  på	  skolen	  hele	  kvelden,	  og	  dette	  var	  

til	  stor	  hjelp	  da	  vi	  kom	  på	  skolen	  og	  skulle	  rydde	  ut	  av	  bilen.	  Når	  vi	  hadde	  

tatt	  den	  tredje	  turen	  ble	  vi	  dimittert	  av	  Terje.	  Det	  var	  egentlig	  

sammendraget	  fra	  nedriggen	  for	  min	  del.	  Det	  gikk	  lynkjapt,	  og	  vi	  fikk	  også	  

bra	  tilbakemeldinger	  fra	  Maihaugsalen	  om	  at	  det	  så	  bra	  ut.	  	  

Postproduksjon	  

Charlotte	  spurte	  meg	  under	  planleggingen	  av	  Amandus	  om	  jeg	  kunne	  være	  

med	  å	  klippe	  showet	  klart	  til	  levering	  til	  NRK.	  Det	  sa	  jeg	  ja	  til.	  Vi	  begynte	  på	  

fredagen	  og	  skulle	  levere	  det	  på	  Marienlyst	  på	  mandagen	  etter.	  Det	  betydde	  

at	  vi	  faktisk	  hadde	  litt	  dårlig	  tid,	  men	  vi	  begynte	  med	  godt	  mot.	  Litt	  

fyllesjuke	  og	  ganske	  slitne.	  Vi	  begynte	  med	  å	  overføre	  materialet,	  noe	  vi	  i	  

etterkant	  ble	  enige	  om	  at	  VB-‐TOM	  kunne	  gjort	  kvelden	  før.	  Da	  hadde	  vi	  

spart	  flere	  timer	  på	  fredagen	  med	  å	  overføre	  alt	  materialet	  fra	  diskene.	  

Dette	  brukte	  vi	  rundt	  4	  timer	  på.	  Når	  det	  var	  gjort	  ledet	  Charlotte	  an	  i	  

multiklippen.	  Vi	  hadde	  et	  cleanopptak	  samt	  ISO	  fra	  kamera	  2,	  3	  og	  4.	  

Grunnen	  til	  at	  vi	  brukte	  cleanopptak	  istedenfor	  programopptak	  var	  at	  

grafikkmaskinen	  i	  bussen	  ikke	  var	  i	  orden.	  Dette	  betydde	  at	  vi	  måtte	  

beregne	  tid	  til	  å	  legge	  på	  supere	  og	  wiper	  også.	  Vi	  fikk	  også	  problemer	  fordi	  



	   20	  

lyden	  skulle	  være	  i	  5.1.	  Dette	  var	  et	  moment	  vi	  på	  forhånd	  ikke	  hadde	  tenkt	  

skulle	  by	  på	  problemer,	  men	  så	  sitter	  vi	  der	  og	  skal	  begynne	  og	  ingen	  av	  oss	  

veit	  hvordan	  vi	  skal	  sette	  opp	  final	  cut	  prosjektet.	  Ingen	  av	  oss	  hadde	  

jobbet	  med	  5.1.	  lyd	  i	  Final	  Cut	  før,	  men	  heldigvis	  var	  Morten	  Vee	  på	  skolen	  

Vi	  bestemte	  oss	  for	  å	  klippe	  på	  skift	  slik	  an	  vi	  kunne	  få	  hvilt	  mest	  mulig.	  

Erfaringene	  fra	  i	  fjor	  var	  at	  det	  nesten	  ikke	  ble	  noe	  søvn	  mens	  det	  ble	  

klippet.	  Dette	  syntes	  jeg	  funket	  veldig	  bra,	  og	  vi	  fikk	  klippet	  showet	  ganske	  

fort.	  Selv	  åpningsnummeret	  ble	  fint.	  Her	  var	  vi	  ganske	  heldige	  fordi	  vi	  

under	  selve	  showet	  dreit	  oss	  ut	  på	  begynnelsen,	  mens	  vi	  på	  pickupen	  dreit	  

oss	  ut	  på	  slutte.	  Derfor	  kunne	  vi	  bruke	  halvparten	  av	  hver,	  og	  det	  ble	  

seende	  veldig	  bra	  ut.	  Nå	  gjensto	  bare	  å	  få	  på	  supringer	  og	  wiper.	  Dette	  ble	  

svært	  tidkrevende,	  og	  vi	  brukte	  nesten	  hele	  lørdagen	  på	  dette.	  Vi	  hadde	  

siste	  gjennomsyn	  før	  lyden	  skulle	  til	  lydetterarbeid	  rundt	  klokka	  to	  natt	  til	  

søndag.	  Søndag	  morgen	  måtte	  jeg	  kjøre	  til	  Drammen	  på	  jobb,	  så	  det	  ble	  

ikke	  mye	  søvn	  på	  meg	  den	  natta.	  I	  tillegg	  var	  avtalen	  at	  jeg	  skulle	  kjøre	  opp	  

igjen	  etter	  jobb	  for	  å	  hjelpe	  til	  å	  mastre	  ut	  natt	  til	  mandag.	  Jeg	  så	  ikke	  fram	  

til	  dette,	  men	  hadde	  såpass	  eierskap	  til	  dette	  produktet	  at	  jeg	  ville	  gjøre	  det	  

uten	  å	  klage.	  Mens	  jeg	  var	  på	  jobb	  fikk	  jeg	  imidlertid	  en	  telefon	  fra	  

Charlotte	  hvor	  hun	  sa	  at	  jeg	  ikke	  trang	  å	  komme	  til	  Lillehammer	  igjen.	  Noen	  

andre	  kunne	  hjelpe	  til	  med	  mastringen.	  Det	  ble	  jeg	  veldig	  glad	  for,	  og	  sånn	  

endte	  Amandus	  for	  meg.	  
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	  Treningsøvelser	  For	  dollykamera	  

	  

Fig.	  1	  

	  

	  

	  

	  

	  

Øvelse	  1:	  Kjør	  dollyen	  i	  en	  halvsirkel	  rundt	  en	  person.	  Er	  man	  alene	  kan	  

man	  bruke	  en	  dukke	  i	  midten.	  Hold	  en	  total	  mens	  du	  kjører	  halvsirkelen.	  

Tenk	  på	  å	  få	  en	  fin	  og	  stødig	  bevegelse	  på	  dollyen.	  

Her	  trener	  man	  grunnleggende	  forflytningsteknikker	  med	  dollyen.	  Man	  må	  

både	  dra	  og	  skyve	  den	  samtidig	  som	  det	  ikke	  går	  utover	  bevegelsen	  når	  

man	  bytter	  teknikk.	  
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Øvelse	  2:	  Begynn	  i	  en	  total	  fra	  siden	  og	  zoom	  stødig	  inn	  mens	  du	  kjører	  deg	  

center.	  Når	  du	  er	  i	  center	  skal	  du	  ha	  et	  utsnitt	  likt	  hode/bryst.	  Pass	  på	  

fokus.	  Kjør	  derfra	  videre	  ut	  til	  siden	  og	  end	  på	  en	  total	  igjen.	  	  

Her	  er	  det	  viktig	  å	  passe	  på	  å	  ha	  lik	  avstand	  til	  objektet	  hele	  tiden.	  Dermed	  

kan	  man	  sette	  fokus	  før	  man	  starter	  kjøringen	  og	  likevel	  være	  i	  fokus	  når	  

man	  er	  på	  et	  nærbilde	  i	  center.	  

Øvelse	  3:	  Start	  på	  et	  hode/hofte-‐utsnitt	  fra	  siden	  og	  behold	  samme	  utsnitte	  

gjennom	  hele	  kjøringen.	  	  

Også	  her	  er	  det	  viktig	  å	  holde	  lik	  avstand	  til	  objektet	  for	  å	  være	  i	  fokus	  hele	  

veien.	  Blir	  avstanden	  forandret	  må	  man	  stille	  fokus	  samtidig	  som	  

bevegelsen	  holdes	  i	  gang.	  	  

Variasjon:	  Har	  man	  plass	  og	  kabel	  kan	  man	  prøve	  å	  gå	  fulle	  360	  grader	  

rundt	  objektet.	  Pass	  på	  avstanden,	  fart	  og	  bevegelse.	  
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Fig.	  2	  

Øvelse	  1:	  Kjør	  ved	  siden	  av	  en	  person	  som	  går	  bortover	  og	  opp	  et	  
trappetrinn.	  Dollyen	  må	  heves	  akkurat	  når	  personen	  går	  opp	  trappetrinnet.	  
Begynn	  med	  et	  vidt	  utsnitt.	  

Tenke	  at	  det	  nesten	  ikke	  skal	  synes	  at	  personen	  går	  opp	  trinnet.	  Derfor	  må	  

dollyen	  heves	  like	  mye	  som	  personen,	  og	  det	  må	  skje	  på	  rett	  tid.	  

Øvelse	  2:	  Samme	  som	  øvelse	  1,	  men	  hold	  et	  nokså	  tett	  utsnitt	  hele	  veien.	  

Vanskelighetsgraden	  øker.	  

Øvelse3:	  Kjør	  motsatt	  vei.	  Begynn	  i	  en	  total	  og	  møt	  personen	  som	  går.	  End	  

i	  et	  hode/hofte-‐utsnitt	  rett	  før	  personen	  går	  opp	  trinnet	  og	  du	  må	  heve	  

dollyen.	  Fortsett	  kjøringen	  og	  zoom	  ut	  til	  en	  total	  igjen.	  

Her	  må	  man	  planlegge	  avstanden	  og	  fokuspunktet	  når	  man	  kommer	  inn	  til	  

nærbildet.	  Da	  må	  også	  hastigheten	  på	  kjøringen	  times	  i	  forhold	  til	  den	  

personen	  som	  går.	  
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Fig.	  3	  
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Øvelse	  1:	  Kjør	  dollyen	  mellom	  kjeglene	  uten	  å	  treffe	  de.	  Stopp	  på	  streken	  

foran	  personen/dokken	  og	  trekk	  deg	  så	  tilbake	  samme	  vei.	  

Denne	  øvelsen	  trener	  opp	  følelsen	  av	  hvor	  du	  har	  dollyen,	  og	  kan	  direkte	  

overføres	  til	  studioproduksjoner	  hvor	  man	  må	  passe	  på	  publikum,	  kabler	  

og	  scenedekk	  når	  man	  kjører.	  

Øvelse	  2:	  Vær	  helt	  zoomet	  ut	  mens	  du	  kjører	  gjennom	  kjeglene.	  Når	  du	  

kommer	  til	  streken	  stopper	  du	  kjøringa	  samtidig	  som	  du	  starter	  en	  zoom	  

inn	  på	  objektet.	  	  

Her	  er	  utfordringen	  å	  få	  så	  fin	  som	  mulig	  overgang	  fra	  kjøring	  til	  zoom.	  

Start	  zoomen	  før	  du	  avslutter	  kjøringa	  og	  øk	  zoomhastigheten	  akkurat	  i	  det	  

du	  stopper	  kjøringa.	  En	  annen	  utfordring	  her	  er	  å	  treffe	  på	  fokusen.	  Sett	  

derfor	  fokusen	  etter	  noe	  som	  er	  ca	  like	  langt	  unna	  som	  det	  objektet	  er	  ifra	  

stedet	  du	  skal	  stoppe	  kjøringa.	  Da	  slipper	  man	  å	  være	  usikker	  på	  hvor	  

fokusen	  ligger.	  

Øvelse	  3:	  Start	  med	  et	  hode/hofte-‐utsnitt	  og	  hold	  det	  igjennom	  hele	  

kjøringen.	  Gjør	  det	  samme	  tilbake	  igjen.	  

Denne	  øvelsen	  er	  svært	  vanskelig,	  men	  her	  kombinerer	  man	  dollykjøring,	  

fokusratting	  og	  zoomhåndtering	  samtidig.	  Man	  skal	  altså	  holde	  et	  likt	  

utsnitt	  hele	  veien	  mens	  man	  kjører	  gjennom	  kjeglene.	  

Øvelsene	  jeg	  har	  prøvd	  å	  beskrive	  ovenfor	  er	  alle	  mest	  relevant	  for	  

øvingsbruk,	  det	  er	  sjeldent	  vi	  møter	  mange	  av	  disse	  bevegelsesmønstrene	  i	  

en	  reell	  produksjon.	  Utbyttet	  av	  disse	  øvelsene	  er	  derimot	  svært	  stort.	  

Gjennom	  disse	  øvelsene	  blir	  man	  kjent	  med	  hvor	  man	  har	  dollyen,	  hvordan	  

den	  oppfører	  seg,	  og	  hvilke	  teknikker	  som	  er	  mest	  effektive.	  Dollyen	  skal	  

bli	  en	  forlengelse	  av	  seg	  selv,	  og	  etter	  hvert	  som	  man	  får	  det	  inni	  kroppen	  

skal	  man	  ikke	  tenke	  på	  alle	  bevegelser	  og	  slikt.	  Det	  skal	  gå	  automatisk,	  

akkurat	  som	  når	  man	  kjører	  bil.	  Det	  er	  mye	  som	  skjer	  samtidig,	  og	  det	  er	  

vanskelig	  å	  gjøre	  alt	  i	  begynnelsen.	  	  

Når	  man	  står	  slik	  å	  øver	  kan	  man	  fort	  bli	  sliten	  og	  lei.	  Det	  er	  ikke	  alltid	  like	  

morsomt	  å	  terpe	  på	  bevegelser	  og	  teknikker,	  og	  det	  å	  finne	  sin	  teknikk	  er	  



	   26	  

også	  en	  utfordring	  i	  begynnelsen.	  Derfor	  vil	  jeg	  skrive	  litt	  om	  metoder	  for	  

innlæring	  av	  teknikk	  som	  man	  kan	  ha	  i	  bakhodet	  når	  man	  trener.	  Dette	  er	  

rettet	  mot	  idrettsutøvere,	  men	  det	  kan	  lett	  overføres	  til	  fototrening.	  

Teknikk	  

Teknikk	  er	  ens	  løsning	  av	  gitte	  bevegelser,	  og	  er	  det	  bevegelsesmønster	  

som	  er	  mest	  effektivt	  og	  hensiktsmessig	  i	  forhold	  til	  hva	  målsetningen	  

er(trim.no).	  Teknikker	  varierer	  ut	  ifra	  hvordan	  du	  skal	  løse	  en	  gitt	  oppgave	  

med	  dollyen.	  Det	  varierer	  også	  ut	  ifra	  hver	  enkelts	  fysiske	  forutsetninger.	  

En	  høy	  fotograf	  vil	  kanskje	  gjøre	  lave	  kjøringer	  på	  en	  annen	  måte	  enn	  en	  

lav	  fotograf.	  Teknikker	  blir	  også	  forandret	  gjennom	  utviklingen	  av	  nyere	  

utstyr.	  Teknikktrening	  er	  en	  læringsprosess	  hvor	  tid	  og	  repetisjon	  spiller	  

en	  vesentlig	  rolle.	  For	  å	  kunne	  øve	  inn	  å	  lære	  de	  mest	  fordelaktige	  

bevegelsesmønstrene	  overfor	  en	  gitt	  aktivitet,	  er	  det	  i	  første	  rekke	  

avgjørende	  at	  vi	  kjenner	  den	  aktiviteten	  vi	  trener	  opp	  mot	  (trim.no).	  Det	  er	  

vanskelig	  å	  kjøre	  en	  bil	  uten	  at	  man	  har	  sett	  noen	  har	  gjort	  det	  før.	  

Likeledes	  er	  det	  vanskelig	  å	  vite	  hvordan	  man	  skal	  håndtere	  en	  dolly	  uten	  

at	  man	  har	  sett	  hvordan	  noen	  gjør	  det	  og	  fått	  en	  innføring	  i	  det.	  Derfor	  er	  

det	  veldig	  bra	  at	  Høgskolen	  i	  Lillehammer	  har	  et	  nybegynnerkurs	  i	  

dollykjøring	  så	  tidlig	  i	  undervisningsløpet	  som	  de	  har.	  Dermed	  vet	  man	  det	  

grunnleggende	  om	  en	  dolly	  før	  man	  kan	  fortsette	  og	  utvikle	  seg	  på	  

egenhånd.	  	  

Innlæring	  av	  teknikk	  deles	  inn	  I	  fem	  stadier:	  

-‐ Tilvenningsstadiet	  

-‐ Grovkoordineringsstadiet	  

-‐ Finkoordineringsstadiet	  

-‐ Automatiseringsstadiet	  

-‐ Tilpasningsstadiet	  
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Tilvenningsstadiet	  

Dette	  er	  stadiet	  der	  utøveren	  møter	  en	  ny	  aktivitet	  og	  måte	  å	  bevege	  seg	  på.	  

Her	  vil	  det	  være	  en	  mengde	  nye	  informasjon,	  inntrykk	  og	  opplysninger	  som	  

krever	  en	  del	  energi	  for	  å	  prosessere.	  Det	  er	  kanskje	  uvant	  utstyr	  nye	  

situasjoner	  som	  blir	  møtt.	  Etter	  hvert	  vil	  situasjonen	  bli	  mer	  ordnet,	  mindre	  

stressende,	  og	  oppmerksomhet	  og	  energi	  kan	  skiftes	  til	  de	  tingene	  som	  skal	  

fokuseres	  på.	  Gjennom	  kunnskapskilde	  blir	  man	  vist	  og	  fortalt	  hvordan	  en	  

bevegelse	  skal	  utføres	  og	  hva	  som	  er	  hensikten.	  Etter	  hvert	  opparbeider	  

utøveren	  seg	  mer	  og	  mer	  kunnskap	  og	  forståelse	  for	  hva	  aktiviteten	  krever	  

og	  innebærer,	  noe	  som	  danner	  det	  nødvendige	  grunnlaget	  for	  å	  kunne	  

utvikle	  teknikk.	  Nå	  lærer	  man	  seg	  grunnlaget	  for	  å	  utføre	  teknikkene,	  og	  

etter	  hvert	  fester	  de	  seg	  i	  hukommelsen	  (trim.no).	  

På	  HIL	  har	  vi	  som	  oftest	  ikke	  denne	  kunnskapskilden	  som	  kan	  vise	  og	  

fortelle	  hvordan	  bevegelser	  skal	  gjøres.	  Som	  sagt	  er	  det	  et	  grunnleggende	  

kurs	  i	  dolly	  ved	  skolestart,	  men	  resten	  av	  treninger	  er	  opp	  til	  hver	  enkelt.	  

Derfor	  er	  det	  viktig	  å	  lære	  så	  mye	  som	  mulig	  når	  dette	  kurset	  holdes	  og	  

bruke	  denne	  grunnleggende	  lærdommen	  til	  å	  selv	  utvikle	  ferdighetene.	  

Grovkoordineringsstadiet	  

Dette	  stadiet	  innebærer	  at	  utøveren	  tildeles	  oppgaver	  som	  krever	  løsninger	  

som	  går	  på	  de	  bevegelsesmønstrene	  som	  ble	  lært	  på	  tilvenningsstadiet.	  Nå	  

skal	  man	  oppdage	  mye	  av	  den	  praktiske	  og	  effektive	  betydningen	  av	  

bevegelsene.	  Samtidig	  innebærer	  dette	  et	  krav	  til	  kvaliteten	  på	  utførelsen,	  

noe	  som	  igjen	  krever	  mye	  oppmerksomhet	  og	  energi.	  Dette	  er	  også	  stadiet	  

hvor	  utøveren	  befinner	  seg	  i	  en	  kreativ	  prosess	  der	  han/hun	  får	  ta	  i	  bruk	  

den	  nyervervede	  lærdommen	  og	  se	  at	  ting	  begynner	  å	  fungere.	  Nå	  blir	  man	  

ofte	  mer	  motivert	  og	  lærdommen	  blir	  mer	  lystbetont.	  Det	  er	  viktig	  at	  

øvelsene	  ikke	  er	  for	  vanskelige,	  men	  ligger	  innenfor	  det	  utøveren	  kan	  

mestre.	  På	  dette	  nivået	  er	  de	  grunnleggende	  basisferdighetene	  godt	  

innarbeidet	  i	  hukommelsen	  og	  kan	  lett	  hentes	  fram,	  selv	  om	  

finkoordineringen	  mangler	  (trim.no).	  
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Dette	  er	  jo	  stadiet	  hvor	  man	  står	  å	  blir	  enda	  mer	  kjent	  med	  dollyen,	  

hvordan	  den	  oppfører	  seg	  og	  reagerer	  på	  det	  operatøren	  gjør.	  Man	  kan	  

prøve	  å	  kjøre	  fort,	  sakte,	  se	  hvordan	  den	  oppfører	  seg	  når	  man	  bruker	  mye	  

zoom.	  Man	  kan	  også	  kalle	  dette	  stadiet	  for	  oppdagerstadiet.	  Det	  er	  her	  man	  

oppdager	  hva	  som	  kan	  funke	  eller	  ikke	  funke	  for	  deg	  individuelt.	  Det	  er	  

ikke	  sikkert	  at	  det	  du	  har	  lært	  på	  kurset,	  av	  hvordan	  teknikker	  man	  skal	  

bruke,	  stemmer	  for	  akkurat	  deg.	  Derfor	  er	  dette	  stadiet	  hvor	  man	  blir	  kjent	  

og	  skaper	  et	  bånd	  med	  utstyret.	  Dette	  stadiet	  kan	  oppleves	  som	  lite	  

motiverende	  fordi	  man	  her	  møter	  mye	  motgang.	  Kroppen	  får	  ikke	  helt	  til	  

det	  hjernen	  vil	  også	  videre.	  Da	  er	  det	  viktig	  og	  holde	  fokus	  og	  ha	  en	  god	  

slump	  tålmodighet.	  Fremgangen	  vil	  komme.	  

Finkoordineringsstadiet	  

Dette	  er	  stadiet	  hvor	  arbeidskravene	  settes	  enda	  høyere,	  og	  kravet	  til	  

kvaliteten	  på	  utførelsen	  vil	  øke	  ytterligere.	  På	  dette	  stadiet	  foregår	  det	  en	  

stadig	  finsliping	  av	  bevegelsesmønstrene;	  koordinasjon	  og	  presisjon	  

forbedres	  stadig	  gjennom	  mer	  presise,	  økonomiske	  og	  effektive	  

bevegelsesbaner.	  Samtidig	  innebærer	  dette	  stadiet	  en	  mye	  mer	  spesifikk	  

trening	  opp	  mot	  gjeldende	  aktivitet	  (trim.no).	  

Her	  begynner	  bevegelser	  og	  sitte.	  Samspillet	  mellom	  operatøren	  og	  

utstyret	  begynner	  å	  bli	  mer	  kjent.	  Øvelsene	  man	  prøver	  på	  begynner	  å	  gå	  

tålelig	  greit.	  Ennå	  kreves	  mye	  tankekapasitet	  får	  å	  gjøre	  øvelsene,	  men	  en	  

og	  annen	  gang	  får	  man	  det	  til	  veldig	  bra,	  og	  det	  er	  svært	  motiverende.	  Det	  

som	  derimot	  kan	  virke	  demotiverende	  er	  at	  resultatet	  ikke	  er	  stabilt.	  Man	  

kan	  klare	  det	  bra	  en	  gang,	  mens	  de	  neste	  ti	  gangene	  ikke	  går	  så	  bra.	  Igjen	  er	  

tålmodighet	  en	  dyd.	  	  

Automatiseringsstadiet	  

På	  dette	  stadiet	  er	  teknikken	  utviklet	  dit	  hen	  at	  den	  er	  feilfri;	  

bevegelsesmønsteret	  har	  den	  kvaliteten	  som	  aktiviteten	  på	  et	  gitt	  nivå	  

krever.	  Herfra	  er	  det	  automatisering	  av	  bevegelsen	  som	  gjelder.	  Dette	  er	  å	  

repetere	  øvelser	  og	  bevegelser	  om	  og	  om	  igjen.	  På	  denne	  måten	  lagres	  

bevegelsene	  slik	  at	  de	  kan	  utføres	  korrekt	  uten	  at	  utøveren	  trenger	  å	  rette	  
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oppmerksomheten	  mot	  utførelsen.	  Dette	  er	  dog	  som	  på	  de	  andre	  stadiene	  

en	  aktiv	  prosess	  hvor	  det	  er	  av	  største	  betydning	  at	  utøveren	  legger	  sin	  

oppmerksomhet	  i	  hver	  eneste	  gjentagelse	  (trim.no)	  

På	  dette	  stadiet	  er	  det	  som	  sagt	  repetisjon	  som	  gjelder.	  Dette	  kan	  i	  lengden	  

føles	  som	  kjedelig,	  men	  utbyttet	  er	  stort.	  Når	  man	  repeterer	  øvelser	  på	  

denne	  måten	  er	  det	  viktig	  ikke	  å	  gå	  lei.	  Derfor	  er	  det	  viktig	  med	  små	  

hyppige	  pauser.	  Både	  for	  at	  hjernen	  skal	  få	  bearbeide	  øvelser	  og	  bevegelser	  

og	  for	  at	  man	  skal	  ha	  nok	  overskudd	  og	  energi	  til	  å	  holde	  oppe	  

konsentrasjonen.	  Motivasjonen	  er	  viktig	  i	  dette	  stadiet,	  og	  for	  lange	  

perioder	  med	  sammenhengende	  repetisjoner	  kan	  gå	  utover	  motivasjonen	  

til	  å	  fortsette	  treningen.	  Det	  er	  derfor	  som	  sagt	  viktig	  med	  pauser	  hvor	  man	  

kan	  tenke	  på	  noe	  annet	  samtidig	  som	  underbevisstheten	  fortsette	  å	  jobbe.	  

Når	  bevegelsen	  er	  automatisert	  kan	  man	  også	  lettere	  fokusere	  på	  hvilket	  

utsnitt	  man	  skal	  ta,	  og	  komponere	  med	  fine	  bakgrunner	  osv.	  i	  stedet	  for	  å	  

konsentrere	  seg	  om	  hva	  man	  må	  gjøre	  med	  utstyret	  for	  at	  man	  skal	  komme	  

seg	  dit	  hvor	  man	  får	  best	  bilde.	  	  

Tilpasningsstadiet	  

På	  dette	  stadiet	  er	  det	  tilpasning	  av	  den	  automatiserte	  teknikken	  i	  forhold	  

til	  ulike	  forhold	  som	  gjelder.	  For	  en	  bokser	  vil	  det	  innebære	  å	  bokse	  mot	  

motstandere	  med	  forskjellig	  størrelse,	  stil	  strategi	  og	  taktikk,	  men	  også	  en	  

tilvenning	  til	  publikum,	  situasjoner	  og	  opplevelser.	  Alt	  dette	  dreier	  seg	  om	  

at	  utøveren	  må	  bli	  trygg	  i	  de	  forskjellige	  situasjonene	  slik	  at	  energi	  og	  fokus	  

kan	  rettes	  ene	  og	  alene	  mot	  arbeidsoppgaven.	  

Dette	  handler	  jo	  om	  å	  tilpasse	  seg	  ytre	  påvirkninger	  og	  miljø.	  Det	  kan	  være	  

vanskelig	  når	  man	  står	  inne	  i	  et	  studio	  og	  trener.	  Et	  tips	  kan	  være	  å	  invitere	  

flere	  å	  trene	  med.	  Da	  kan	  man	  venne	  seg	  til	  det	  at	  andre	  vurderer	  bildene	  

og	  jobben	  man	  gjør.	  Resten	  av	  tilpasningen	  må	  skje	  på	  eventuelle	  

skoleproduksjoner	  eller	  for	  eksempel	  i	  praksis	  hvor	  om	  man	  er	  heldig	  kan	  

trene	  i	  andre	  studioer	  eller	  ute	  på	  OB-‐jobber.	  
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Metoder	  for	  å	  lære	  teknikk	  

Det	  finnes	  forskjellige	  måter	  å	  lære	  seg	  teknikk	  på,	  og	  som	  oftest	  er	  en	  

kombinasjon	  av	  alle	  det	  beste.	  Instruksjonsmetoden	  går	  ut	  på	  å	  vise	  

utøveren	  visuelt	  gjennom	  at	  veilederen	  demonstrerer	  og/eller	  andre	  

utøvere	  viser	  måten	  en	  skal	  bevege	  seg	  på	  (trim.no).	  Denne	  metoden	  er	  jo	  

vanskelig	  for	  fjernsynsstudenter	  med	  tanke	  på	  at	  man	  ikke	  har	  en	  personlig	  

veileder	  gjennom	  hele	  studiet,	  og	  at	  om	  man	  skal	  trene,	  så	  er	  dette	  opp	  til	  

hver	  enkelt	  på	  fritiden.	  Derfor	  må	  en	  for	  det	  meste	  finne	  ut	  av	  ting	  på	  

egenhånd,	  eller	  lære	  av	  andre	  mer	  erfarne	  studenter.	  

Problemmetoden	  går	  ut	  på	  å	  gi	  utøveren	  oppgaver	  som	  denne	  selv	  må	  finne	  

løsninger	  på.	  Dette	  er	  en	  svært	  kreativ	  metode	  som	  kan	  øke	  motivasjonen	  

og	  den	  lystbetonte	  treningen.	  Her	  involverer	  og	  aktiverer	  man	  ens	  egen	  

tenkning	  i	  høy	  grad	  (trim.no).	  

Denne	  formen	  for	  trening	  med	  prøving	  og	  feiling	  er	  noe	  mange	  studenter	  

kan	  kjenne	  seg	  igjen	  med.	  Når	  man	  etter	  noen	  ganger	  har	  funnet	  sin	  måte	  å	  

gjøre	  ting	  på	  og	  ser	  at	  man	  har	  fått	  et	  gjennombrudd	  i	  treningen	  skaper	  det	  

en	  mestringsfølelse,	  som	  igjen	  øker	  motivasjonen	  for	  videre	  trening.	  Denne	  

mestringsfølelsen	  er	  den	  samme	  man	  får	  når	  man	  for	  eksempel	  har	  gjort	  

ting	  man	  ikke	  trodde	  man	  skulle	  klare.	  Man	  blir	  stolt,	  glad	  og	  får	  lyst	  på	  

mer.	  

Hel-‐	  og	  delmetoden	  innebærer	  og	  enten	  trene	  hele	  bevegelsen	  i	  ett	  eller	  å	  

dele	  den	  opp	  i	  flere	  deler	  og	  trene	  spesielt	  på	  enkelte	  detaljer.	  Generelt	  kan	  

man	  si	  at	  helmetoden	  er	  god	  når	  det	  gjelder	  svært	  enkle	  bevegelser,	  mens	  

delmetoden	  blir	  mer	  og	  mer	  nødvendig	  ettersom	  bevegelsesmønsteret	  blir	  

mer	  krevende.	  Delmetoden	  må	  brukes	  sammen	  med	  helmetoden	  i	  et	  

hensiktsmessig	  samspill,	  fordi	  at	  utøveren	  ikke	  automatisk	  setter	  sammen	  

de	  oppstykkede	  bevegelsene	  til	  en	  feilfri	  enhet	  (trim.no).	  

Dette	  vil	  i	  praksis	  si	  at	  man	  kan	  dele	  opp	  bevegelser	  man	  syntes	  er	  

vanskelig.	  Om	  man	  må	  ratte	  mye	  fokus,	  eller	  være	  følsom	  på	  zoomen	  
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samtidig	  som	  man	  skal	  kjøre	  fra	  a	  til	  b	  kan	  det	  være	  hensiktsmessig	  å	  dele	  

opp	  bevegelsen	  slik	  at	  man	  kan	  øve	  på	  de	  vanskelige	  tingene	  til	  det	  blir	  

overkommelig	  og	  deretter	  sette	  sammen	  hele	  øvelsen.	  I	  sportsklatring	  er	  

dette	  en	  helt	  vanlig	  metode	  for	  å	  gå	  en	  rute.	  Ofte	  deler	  man	  opp	  ruta	  slik	  at	  

man	  kan	  lære	  seg	  de	  vanskelige	  flyttene	  før	  man	  klarer	  å	  bestige	  hele	  ruta.	  	  

Tilbakemelding	  er	  et	  viktig	  kriterium	  for	  å	  utikle	  teknikk.	  Uten	  et	  kritisk	  

øye	  er	  det	  vanskelig	  å	  forbedre	  sine	  prestasjoner	  (trim.no)	  Det	  er	  vanskelig	  

å	  bli	  vurdert	  spesifikt	  på	  dette	  gjennom	  en	  utdannelse	  i	  fjernsynsteknikk,	  

men	  heldigvis	  har	  man	  ofte	  gode	  medstudenter	  som	  sammen	  kan	  diskutere	  

hva	  som	  funker	  og	  hva	  som	  ikke	  funker.	  Sånn	  sett	  er	  det	  mye	  innputt	  å	  få	  

med	  seg	  også	  på	  studentproduksjoner.	  

For	  og	  oppsummere	  teknikklæring	  krever	  er	  det	  først	  og	  fremst	  

tidkrevende.	  Det	  finnes	  også	  mange	  teknikker	  å	  lære,	  og	  mange	  teknikker	  

som	  passer	  best	  til	  ulike	  individer.	  Teknikktrening	  kan	  deles	  inn	  i	  flere	  

stadier,	  og	  jeg	  har	  gått	  igjennom	  alle	  disse	  slik	  at	  leseren	  bedre	  kan	  forstå	  

teknikktrening	  på	  et	  idrettslig	  profesjonelt	  plan.	  Det	  er	  ikke	  sikkert	  en	  slik	  

tilnærming	  til	  teknikktrening	  er	  mest	  relevant	  for	  alle,	  men	  det	  gir	  et	  godt	  

grunnlag	  til	  treningen,	  en	  bedre	  forståelse	  av	  hvordan	  man	  kan	  oppnå	  best	  

mulig	  resultater,	  og	  et	  innblikk	  i	  hva	  som	  faktisk	  kreves	  om	  man	  vil	  bli	  god	  i	  

noe.	  For	  det	  vil	  man,	  særlig	  i	  TV-‐bransjen.	  Der	  vil	  man	  klare	  å	  prestere	  på	  

sitt	  ytterste	  hver	  gang.	  Man	  burde	  i	  hvert	  fall	  ville	  det.	  
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	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  Mental	  trening	  og	  psykiske	  utfordringer	  

Ved	  siden	  av	  fysiske	  øvelser	  og	  treningsmetoder	  er	  også	  det	  fysiske	  en	  

viktig	  faktor	  når	  man	  skal	  prestere	  på	  en	  produksjon.	  I	  tillegg	  til	  å	  føle	  seg	  

trygg	  på	  verktøyet	  man	  skal	  bruke	  er	  det	  også	  viktig	  å	  føle	  seg	  trygg	  på	  

arbeidsplassen.	  Dette	  har	  med	  psykisk	  trygghet	  å	  gjøre.	  En	  del	  av	  denne	  

tryggheten	  kommer	  gjennom	  trening.	  Man	  vet	  at	  dette	  har	  man	  gjort	  

mange	  ganger,	  det	  ligger	  i	  fingrene.	  Resten	  av	  tryggheten	  skapes	  i	  

relasjoner	  med	  andre	  fotografer,	  producer	  og	  resten	  av	  crewet.	  Det	  å	  være	  

ny	  i	  bransjen	  skaper	  ofte	  en	  usikkerhet	  og	  derfor	  mener	  jeg	  at	  ved	  en	  

bevisstgjøring	  av	  denne	  usikkerheten	  og	  kunnskap	  om	  dette	  kan	  gjøre	  livet	  

litt	  bedre	  for	  den	  ferske	  fotografen.	  	  

Første	  gang	  jeg	  hadde	  kranfoto	  på	  dagsrevyen	  kjente	  jeg	  på	  akkurat	  dette	  

her.	  I	  åpningen	  av	  dagsrevyen	  er	  det	  en	  kjapp	  kjøring	  fra	  total	  til	  toskudd	  

på	  krana	  som	  er	  litt	  vrien.	  Dette	  skuddet	  må	  virkelig	  trenes	  på.	  Når	  jeg	  

skulle	  ha	  dette	  første	  gangen	  var	  jeg	  så	  nervøs	  at	  jeg	  skalv	  på	  hendene.	  

Stressnivået	  i	  kroppen	  var	  på	  et	  bristepunkt	  og	  jeg	  hadde	  ikke	  lyst	  til	  å	  

gjøre	  dette	  i	  det	  hele	  tatt.	  Når	  produksjonen	  var	  over	  tenkte	  jeg	  at	  det	  er	  

nødt	  til	  å	  finnes	  noen	  metoder	  får	  å	  senke	  nervøsitet	  og	  stress.	  Det	  er	  det	  

også.	  I	  idretten	  finnes	  det	  mange	  måter	  å	  kontrollere	  spenning	  og	  stress	  på.	  	  

”Vi	  kan	  sammenligne	  psyken	  med	  tenningssystemet	  i	  en	  bilmotor.	  Det	  hjelper	  
ikke	  å	  ha	  en	  god	  motor	  dersom	  ikke	  fordeleren	  gir	  noen	  gnist	  til	  tennpluggen.	  
Og	  dessuten:	  En	  riktig	  innstilt	  tenning	  gir	  den	  beste	  motoreffekten”(Railo	  
1983:15)	  

Altså	  uansett	  hvor	  mye	  vi	  har	  kjørt	  en	  dolly	  eller	  hvor	  god	  vi	  er	  på	  å	  gjøre	  

en	  kongezoom	  er	  det	  ikke	  sikkert	  vi	  får	  det	  til	  så	  bra	  som	  vi	  ønsker	  om	  ikke	  

hodet	  er	  med.	  

Michael	  sheard	  Kaller	  dette	  ”Mental	  toughness”.	  Hans	  bok	  med	  samme	  

tittel	  fokuserer	  på	  det	  psykiske	  ved	  toppidrettsprestasjoner	  og	  den	  sterke	  

psyken.	  Han	  mener	  at	  nettopp	  psyken	  kan	  påvirke	  det	  fysiske	  talentet.	  	  

”To	  this	  end,	  athletes´	  ability	  to	  focus	  attention,	  to	  control	  performance	  
imagery,	  and	  a	  total	  commitment	  to	  the	  pursuit	  of	  excellence	  have	  been	  
identified	  as	  critical	  psychological	  attributes”	  (Sheard	  2010:3).	  
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Altså	  idrettsutøveres	  evne	  til	  å	  fokusere,	  visualisere,	  og	  deres	  forpliktelse	  

til	  søkenen	  om	  å	  bli	  best	  er	  blitt	  identifisert	  som	  kritiske	  psykologiske	  

attributter.	  For	  idrettsutøvere	  er	  dette	  basic	  tenkning,	  og	  er	  innlemmet	  i	  

deres	  daglige	  treningsmetoder.	  Dette	  kan	  også	  overføres	  til	  

fjernsynsfotografer.	  Det	  å	  være	  klar	  over	  hva	  psyken	  din	  kan	  bidra	  med	  er	  

noe	  ikke	  alle	  i	  fjernsynsbransjen	  tenker	  så	  mye	  over.	  Særlig	  hvis	  du	  er	  ny	  i	  

bransjen	  kan	  negativ	  tenkning	  være	  en	  skjult	  fare.	  Det	  å	  tenke	  igjennom	  

dagen	  på	  forhånd	  og	  se	  for	  seg	  mulige	  utfordring	  og	  problemer	  kan	  gjøre	  at	  

du	  kommer	  til	  å	  takle	  dette	  mye	  bedre	  når	  de	  først	  kommer.	  Viljen	  til	  å	  bli	  

bedre	  å	  lære	  er	  også	  en	  viktig	  egenskap	  om	  man	  vil	  bli	  en	  god	  fotograf	  i	  

likhet	  med	  hvis	  man	  skal	  bli	  en	  god	  idrettsutøver.	  

Et	  godt	  tips	  jeg	  fikk	  en	  av	  de	  første	  gangene	  jeg	  jobbet	  i	  bransjen	  var	  at	  jeg	  

skulle	  si	  til	  meg	  selv	  at	  dette	  kan	  jeg.	  Jeg	  kunne	  det	  jo,	  for	  jeg	  hadde	  øvd	  

masse	  i	  forkant	  og	  lært	  meg	  bevegelser	  og	  utsnitt,	  men	  allikevel	  ble	  i	  hvert	  

fall	  jeg	  ganske	  usikker	  og	  begynte	  å	  tvile	  på	  meg	  selv.	  Da	  tipset	  en	  annen	  

fotograf	  meg	  om	  at	  jeg	  bare	  måtte	  si	  til	  meg	  selv	  flere	  ganger	  at	  dette	  kan	  

jeg.	  Det	  hjelp	  også.	  Jeg	  senket	  skuldrene	  og	  slappet	  av.	  Dette	  er	  altså	  en	  

måte	  å	  dempe	  stress	  på.	  	  

Dette	  er	  en	  enkel	  kroppslig	  reaksjon.	  Railo	  beskriver	  en	  annen	  ganske	  

tilsvarende	  psykisk	  reaksjon.	  En	  enkel	  øvelse	  hvor	  man	  sier	  til	  seg	  selv	  	  før	  

man	  legger	  seg	  om	  kvelden:	  I	  morgen	  tidlig	  skal	  jeg	  våkne	  klokken	  6.	  Gjenta	  

denne	  setningen	  før	  du	  sovner.	  Som	  resultat	  av	  en	  så	  enkel	  beskjed	  våkner	  

faktisk	  de	  fleste	  mennesker	  på	  et	  tidspunkt	  i	  nærheten	  av	  det	  tenkte	  

klokkeslettet.	  Dette	  er	  det	  ubevisste	  (Railo	  1983:10)	  .	  Jeg	  har	  selv	  prøvd	  

dette	  flere	  ganger	  og	  har	  begynt	  å	  bruke	  denne	  metoden	  om	  jeg	  begynner	  

tidlig	  på	  jobb	  av	  frykt	  for	  å	  forsove	  meg.	  Det	  funker	  faktisk.	  

Nervøsitet	  

Alle	  nye	  fotografer	  har	  en	  eller	  annen	  gang	  opplevd	  nervøsitet	  og	  vet	  derfor	  

hvordan	  man	  føler	  seg	  når	  man	  er	  nervøs.	  Jeg	  har	  hørt	  mange	  historier	  fra	  

selv	  meget	  erfarne	  fotografer	  om	  deres	  enorme	  nervøsitet	  når	  de	  en	  gang	  

var	  ferske	  i	  bransjen,	  og	  jeg	  har	  fått	  mye	  forståelse	  fra	  de	  når	  jeg	  selv	  har	  



	   34	  

vært	  nervøs	  for	  en	  produksjon.	  Nervøsitet	  forekommer	  særlig	  i	  

produksjoner	  man	  opplever	  som	  viktige	  og	  kanskje	  særlig	  produksjoner	  

som	  går	  live.	  Man	  blir	  redd	  for	  å	  gjøre	  feil	  og	  redd	  for	  å	  ikke	  gjøre	  det	  bra.	  

Da	  brer	  usikkerheten	  seg,	  og	  det	  blir	  lettere	  å	  gjøre	  en	  dårlig	  jobb.	  Egne	  og	  

andres	  forventninger	  virker	  forsterkende	  på	  nervøsiteten.	  Det	  er	  kanskje	  

derfor	  man	  kan	  bli	  ekstra	  nervøs	  om	  man	  jobber	  med	  erfarne	  fotografer.	  

Man	  vet	  at	  de	  holder	  et	  øye	  med	  deg.	  Man	  kan	  fort	  bli	  urolig	  for	  hva	  de	  

kommer	  til	  å	  si	  om	  din	  innsats,	  og	  dette	  kan	  skape	  stress.	  

Når	  vi	  opplever	  nervøsitet	  merker	  vi	  en	  rekke	  stressreaksjoner.	  Noen	  av	  

disse	  merker	  vi	  straks	  på	  oss	  selv;	  Hjertet	  slår	  kraftig,	  vi	  puster	  raskere,	  

musklene	  spenner	  seg.	  Man	  vet	  også	  at	  blodtrykket	  stiger,	  blod	  

transporteres	  fra	  innvollene	  og	  ut	  i	  musklene	  som	  skal	  arbeide.	  Kroppen	  

utskiller	  forskjellige	  stresshormoner.	  Det	  mest	  kjente	  er	  adrenalin(Railo	  

1983:30).	  	  

Adrenalin	  kjenner	  kanskje	  best	  som	  dopet	  til	  ekstremsportutøvere,	  også	  

ofte	  kalt	  adrenalinjunkier.	  Adrenalinet	  produseres	  i	  binyremargen.	  Det	  

trekker	  sammen	  perifere	  blodkar	  slik	  at	  blodet	  sentraliseres	  i	  kroppen.	  

Dermed	  øker	  også	  blodtrykket.	  Adrenalin	  oppstår	  naturlig	  når	  

sentralnervesystemet	  stimuleres	  slik	  som	  ved	  frykt,	  opphisselse	  eller	  sinne.	  

Når	  dette	  skjer	  kan	  hjertet	  pumpe	  opp	  til	  25	  liter	  blod	  i	  minuttet	  i	  

motsetning	  til	  5	  liter	  i	  minuttet	  ved	  vanlig	  arbeid.	  Så	  mektig	  er	  dette	  

hormonet	  (wikipedia).	  Det	  er	  de	  som	  sier	  at	  man	  blir	  avhengig	  av	  

adrenalin.	  Det	  har	  jeg	  ingen	  fagkompetanse	  til	  verken	  å	  bekrefte	  eller	  

avkrefte,	  men	  jeg	  kjenner	  en	  som	  fortsatt	  tar	  ambulansevakter	  i	  helgene	  

selv	  om	  han	  nå	  jobber	  som	  ingeniør.	  Han	  sier	  han	  ikke	  klarer	  å	  slutte	  helt	  

fordi	  det	  er	  et	  utrolig	  adrenalinrush	  hver	  uttrykning	  han	  er	  med	  på,	  og	  jeg	  

har	  selv	  kjent	  effekten	  av	  det	  under	  livesendinger	  og	  andre	  produksjoner.	  	  

Generelt	  sett	  når	  alt	  dette	  skjer	  er	  det	  tegn	  på	  at	  kroppen	  forbereder	  seg	  på	  

en	  større	  fysisk	  anstrengelse.	  Kroppen	  forbereder	  seg	  på	  en	  forventet	  

fysisk	  anstrengelse.	  Dette	  kalles	  ressursmobilisering.	  Kroppen	  kan	  som	  

følge	  av	  nervøsitet	  ofte	  utføre	  et	  større	  fysisk	  arbeid.	  Dersom	  nervøsiteten	  
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blir	  for	  sterk	  kan	  det	  skje	  en	  uheldig	  kroppslig	  reaksjon,	  og	  

prestasjonsevnen	  kan	  hemmes.	  Reaksjonen	  blir	  for	  sterk	  i	  musklene	  som	  

motvirker	  en	  bevegelse	  .	  Da	  synker	  effektivitetsgraden	  og	  vi	  bruker	  mer	  

energi	  på	  å	  oppnå	  en	  tilsvarende	  prestasjonseffekt.	  Når	  nervøsiteten	  øker	  

blir	  også	  hjernen	  alarmert.	  Noen	  ganger	  kan	  hjernen	  alarmeres	  for	  sterkt,	  

og	  det	  kan	  skje	  at	  den	  blokkeres.	  Evnen	  til	  problemløsing	  minskes	  og	  dens	  

evne	  til	  å	  tolke	  situasjoner	  blir	  redusert.	  Evnen	  til	  å	  tenke	  kan	  avta	  så	  vel	  

som	  oppfatningsevnen.	  Dvs.	  Evnen	  til	  å	  ta	  inn	  signaler	  fra	  omverdenen,	  for	  

eksempel	  evnen	  til	  å	  ta	  raske	  beslutninger	  på	  utsnitt	  eller	  hva	  som	  plutselig	  

er	  interessant	  å	  filme.	  I	  sportsproduksjoner	  er	  det	  viktig	  å	  få	  tatt	  slike	  

beslutninger	  fort.	  Man	  kan	  si	  at	  effektiviteten	  til	  hjernen	  som	  

databehandler	  reduseres.	  Mens	  litt	  nervøsitet	  ofte	  fører	  til	  skjerping	  og	  økt	  

konsentrasjon,	  så	  fører	  mye	  nervøsitet	  til	  det	  motsatte	  (Railo	  1983:30	  –	  

32).	  

Kontrollere	  nervøsiteten	  

Som	  vi	  ser	  kan	  nervøsiteten	  både	  være	  venn	  og	  fiende	  i	  det	  vi	  skal	  i	  gang	  

med	  en	  produksjon,	  og	  det	  gjelder	  å	  ha	  kunne	  styre	  den	  så	  den	  blir	  positiv.	  

Alle	  sier	  at	  det	  er	  sunt	  å	  være	  litt	  nervøs.	  Man	  skal	  være	  det.	  Utfordringen	  

blir	  derfor	  å	  kontrollere	  nervøsiteten	  slik	  at	  den	  slår	  positivt	  ut.	  Railo	  deler	  

nervøsiteten	  opp	  i	  to	  grupper;	  Gravalvors-‐nervøsitet	  og	  gledes-‐nervøsitet	  

(Railo	  1983:35).	  Den	  første	  gruppen	  virker	  negativt,	  mens	  den	  andre	  

gruppen	  er	  positiv.	  Det	  er	  gledesnervøsitet	  vi	  er	  ute	  etter,	  men	  det	  kan	  i	  

enkelte	  situasjoner	  være	  vanskelig	  å	  skille.	  Ofte	  vet	  man	  ikke	  om	  

nervøsiteten	  var	  bra	  eller	  dårlig	  før	  man	  er	  ferdig	  med	  produksjonen.	  Så	  

hvordan	  kan	  vi	  vite	  om	  nervøsiteten	  vår	  er	  bra,	  og	  hvordan	  kan	  vi	  eventuelt	  

styre	  dårlig	  nervøsitet	  over	  til	  å	  bli	  en	  positiv	  nervøsitet?	  

Railo	  har	  listet	  opp	  en	  rekke	  punkter	  som	  kan	  lette	  på	  nervøsiteten,	  gjøre	  

den	  positiv	  og	  øke	  tryggheten.	  Jeg	  lister	  de	  opp	  en	  del	  av	  de	  her	  med	  en	  

tilpasning	  mot	  fjernsynsbransjen:	  

-‐ Søk	  sosial	  støtte	  –	  snakk	  med	  folk	  om	  nervøsiteten.	  

-‐ Skjul	  ikke	  nervøsiteten,	  snakk	  om	  den,	  innse	  at	  andre	  også	  er	  nervøse.	  
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-‐ Aksepter	  at	  nervøsitet	  er	  helt	  naturlig.	  Aksepter	  deg	  selv	  –	  også	  om	  du	  er	  

nervøs.	  

-‐ Forsøk	  å	  finne	  årsaken	  til	  nervøsiteten	  

-‐ Skyv	  ifra	  deg	  forventninger	  og	  ytre	  press.	  Gjør	  noe	  morsomt,	  lytt	  til	  musikk,	  

lek	  og	  spøk.	  

-‐ Jobb	  bort	  gravalvoret.	  Spør	  deg	  selv;	  hva	  er	  det	  verste	  som	  kan	  skje	  om	  jeg	  

misser,	  og	  hvor	  sannsynlig	  er	  det	  at	  det	  skjer?	  

-‐ Tenk	  statistisk.	  Det	  kommer	  flere	  produksjoner	  etter	  dette.	  

-‐ Stopp	  tanker	  som	  skaper	  nervøsitet.	  

-‐ Lær	  deg	  å	  slappe	  av.	  

-‐ Lær	  deg	  å	  tenke	  positivt.	  

-‐ Tenk	  deg	  gjennom	  produksjonen	  flere	  ganger	  på	  forhånd.	  Venn	  deg	  til	  den.	  

(Railo	  1983:39)	  

Mange	  av	  disse	  punktene	  prøvde	  jeg	  under	  vår	  Amandusproduksjon	  i	  2011.	  

Jeg	  visste	  at	  det	  kom	  til	  å	  bli	  stressende	  i	  tillegg	  til	  at	  vi	  skulle	  ha	  tre	  av	  

Norges	  beste	  fotografer	  som	  veiledere.	  Jeg	  var	  ganske	  nervøs	  under	  

prøvene	  og	  før	  produksjonen,	  men	  etter	  å	  ha	  lest	  meg	  litt	  opp	  på	  dette	  

klarte	  jeg	  å	  styre	  nervøsiteten	  til	  noe	  positivt.	  De	  to	  første	  punktene	  hører	  

litt	  sammen.	  Det	  hjelper	  å	  være	  åpen	  å	  snakke	  om	  det	  hvis	  man	  er	  nervøs.	  

Alle	  har	  vært	  der	  og	  forstår	  at	  du	  som	  ny	  i	  bransjen	  er	  nervøs.	  Kanskje	  

kommer	  de	  til	  og	  med	  gode	  tips	  og	  støttende	  ord.	  Da	  slipper	  man	  å	  holde	  

det	  inne	  slik	  at	  det	  kan	  bli	  enda	  en	  ting	  hjernen	  må	  bearbeide	  i	  tillegg	  til	  

arbeidsoppgavene	  man	  har	  under	  produksjonen.	  Å	  akseptere	  nervøsiteten	  

blir	  også	  lettere	  om	  man	  har	  snakket	  med	  noen	  om	  det.	  Alle	  er	  nervøse	  nå	  

og	  da,	  det	  er	  helt	  naturlig.	  Bli	  komfortabel	  med	  det.	  Er	  man	  veldig	  nervøs,	  

så	  finn	  årsaken	  til	  det.	  Er	  det	  fordi	  man	  skal	  ta	  et	  skudd	  man	  ikke	  er	  sikker	  

på	  om	  man	  klarer,	  eller	  er	  det	  fordi	  man	  må	  forflytte	  seg	  raskt	  forbi	  noen	  

publikummere	  men	  ikke	  vil	  kjøre	  på,	  eller	  kanskje	  man	  ikke	  er	  sikker	  det	  
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utstyret	  man	  skal	  bruke	  denne	  produksjonen.	  Nå	  har	  man	  i	  hvert	  fall	  isolert	  

grunnen	  til	  at	  man	  er	  ekstra	  nervøs	  og	  kan	  forberede	  akkurat	  dette.	  

På	  samme	  Amandusproduksjon	  gikk	  prøver	  og	  møter	  i	  ett.	  Man	  fikk	  ikke	  tid	  

til	  å	  tenke	  på	  noe	  annet,	  men	  før	  selve	  showet	  fikk	  vi	  en	  halvtime	  pause	  og	  

gikk	  ut	  i	  sola	  og	  tøysa	  litt	  og	  snakket	  om	  andre	  ting.	  Dette	  ga	  et	  overskudd	  

når	  vi	  igjen	  skulle	  prestere	  på	  showet.	  Det	  var	  også	  kanskje	  en	  av	  grunnene	  

til	  at	  selve	  produksjonen	  gikk	  såpass	  bra.	  Stopp	  negative	  tanker	  og	  tenk	  

positivt.	  Hva	  er	  det	  verste	  som	  kan	  skje	  om	  man	  gjør	  en	  feil?	  Alle	  feiler	  nå	  

og	  da.	  Det	  trenger	  ikke	  bety	  kroken	  på	  døra	  for	  videre	  jobbing.	  Tenk	  heller	  

hvor	  heldig	  du	  er	  som	  får	  lov	  til	  å	  jobbe	  med	  akkurat	  dette	  so	  du	  har	  gått	  på	  

skole	  i	  flere	  år	  for	  å	  lære.	  

Konsentrasjon	  

Man	  hører	  ofte	  begrepet	  konsentrasjon.	  Mange	  skjønner	  at	  

konsentrasjonen	  påvirker	  prestasjonen.	  I	  idrett	  hører	  vi	  ofte	  i	  

sportsintervjuer	  at	  idrettsutøvere	  skylder	  på	  konsentrasjonen	  om	  ting	  ikke	  

gikk	  helt	  bra.	  På	  den	  andre	  siden	  hører	  vi	  også	  at	  de	  sier	  at	  de	  klarte	  å	  holde	  

konsentrasjonen	  hvis	  de	  presterte	  bra.	  På	  samme	  måte	  kan	  vi	  høre	  

fotografer	  skylde	  på	  det	  samme,	  eller	  at	  produceren	  roper	  at	  man	  må	  

konsentrere	  seg	  om	  når	  man	  ikke	  leverer.	  Konsentrasjonen	  er	  viktig	  for	  at	  

vi	  skal	  prestere	  når	  vi	  er	  på	  en	  produksjon.	  Konsentrasjonen	  kan	  beskrives	  

som	  en	  sterk	  tankevirksomhet	  rettet	  mot	  et	  avgrenset	  område.	  Derved	  

utelukkes	  samtidig	  andre	  områder	  som	  tanken	  kunne	  vært	  opptatt	  av	  

(Railo	  1983:138).	  Konsentrasjonen	  hjelper	  oss	  med	  blant	  annet	  å	  kalle	  

frem	  de	  innlærte	  impulsene.	  Samtidig	  utelukkes	  også	  altså	  gjennom	  

konsentrasjonen	  det	  man	  ikke	  ønsker	  å	  ha	  fokus	  på	  i	  forbindelse	  med	  

arbeidsoppgaven.	  Konsentrasjonens	  oppgave	  når	  det	  gjelder	  bevegelse	  er	  å	  

legge	  grunnlaget	  for	  bevegelsen	  som	  skal	  utføres	  (Railo	  1983:138-‐139).	  

Det	  er	  mulig	  å	  trene	  opp	  konsentrasjonen,	  og	  i	  idrettsverdenen	  er	  det	  også	  

sterkt	  anbefalt	  å	  trene	  opp	  konsentrasjonen	  systematisk.	  Det	  går	  ut	  på	  å	  

trene	  på	  steder	  som	  er	  såpass	  like	  som	  der	  man	  skal	  jobbe,	  slik	  at	  man	  

venner	  seg	  til	  forstyrrende	  lyder,	  publikum	  osv.	  Som	  nevnt	  tidligere	  under	  
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teknikk-‐delen	  i	  denne	  oppgaven,	  så	  er	  det	  vanskelig	  for	  oss	  i	  TV-‐bransjen	  å	  

trene	  under	  slike	  autentiske	  forhold	  uten	  faktisk	  å	  være	  på	  jobb.	  En	  må	  

derfor	  bruke	  studieproduksjoner	  eller	  lignende	  for	  å	  trene	  på	  dette.	  Et	  

annet	  tips	  kan	  være	  å	  dra	  på	  en	  fotballkamp	  eller	  være	  publikum	  i	  studio	  

for	  å	  se	  hva	  som	  kan	  være	  av	  slike	  forstyrrende	  elementer.	  Da	  kan	  man	  

også	  mentalt	  forberede	  seg	  på	  dette	  til	  senere	  anledninger.	  

Maksimering	  av	  konsentrasjonen	  

For	  at	  man	  skal	  kunne	  opprettholde	  og	  forsterke	  konsentrasjonen	  er	  det	  

viktig	  at	  tankene	  går	  helt	  opp	  i	  selve	  arbeidsoppgaven.	  Man	  bør	  hele	  tiden	  

tenke	  framover	  på	  neste	  utfordring,	  neste	  skudd,	  neste	  forflytning,	  neste	  

punkt	  i	  kjøreplanen.	  Resultatet	  er	  avhengig	  av	  hva	  som	  hender	  øyeblikk	  for	  

øyeblikk.	  Å	  tenke	  på	  det	  som	  akkurat	  har	  skjedd,	  eller	  det	  som	  skal	  skje	  i	  

morgen	  bidrar	  altså	  ikke	  til	  resultatet	  (Railo	  198:141).	  Det	  hender	  ofte	  at	  

man	  gjør	  en	  liten	  feil	  i	  produksjonen,	  og	  da	  er	  det	  lett	  å	  henge	  seg	  opp	  i	  

denne	  feilen	  i	  stedet	  for	  å	  glemme	  det	  og	  tenke	  fremover.	  Konsentrasjonen	  

gå	  ut	  på	  at	  man	  holder	  oppmerksomheten	  rettet	  mot	  neste	  arbeidsoppgave	  

hvor	  man	  må	  prestere.	  Det	  man	  også	  må	  gjøre	  er	  å	  skyve	  fra	  seg	  er	  tanken	  

på	  konsekvensen	  av	  det	  man	  gjør.	  Man	  bør	  maksimere	  nuet	  og	  minimere	  

fremtiden	  og	  fortiden	  (Railo	  1983:142).	  

Som	  nevnt	  tidligere	  brukte	  Michael	  Sheard	  uttrykket	  Mental	  Toughness	  om	  

det	  å	  ha	  en	  sterk	  syke	  og	  om	  å	  ha	  en	  psyke	  som	  hjelper	  deg	  å	  prestere	  

istedenfor	  å	  motarbeide	  prestasjonen.	  I	  en	  studie	  gjort	  på	  stressfaktorer	  

som	  møter	  idrettsutøvere	  i	  sporten	  cricket.	  Der	  fant	  de	  ut	  at	  indre	  samtale	  

som	  dette	  gav	  positive	  resultater.	  

-‐ Se	  presset	  som	  en	  utfordring	  

-‐ Si	  til	  meg	  selv	  at	  jeg	  skal	  slåss	  

-‐ Si	  til	  meg	  selv	  at	  jeg	  skal	  være	  tålmodig	  

-‐ Være	  iskald	  i	  forhold	  til	  motstanderen	  

-‐ Bli	  avslappet	  før	  en	  konkurranse	  
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-‐ Si	  til	  meg	  selv	  at	  jeg	  skal	  kontrollere	  det	  kontrollerbare	  

Sheard	  mener	  at	  dette	  er	  typisk	  for	  god	  mental	  styrke	  eller	  Mental	  

Toughness	  (Sheard	  2010:48).	  

Dette	  er	  noe	  av	  det	  samme	  som	  Railo	  ramser	  opp	  for	  å	  forebygge	  dårlig	  

nervøsitet	  og	  skape	  den	  gode	  nervøsiteten.	  Den	  indre	  samtalen	  kan	  hjelpe	  

til	  å	  skape	  riktig	  fokus	  og	  øke	  selvtilliten.	  	  

En	  annen	  måte	  å	  se	  på	  Mental	  styrke	  på	  er	  den	  individuelles	  tendens	  eller	  

egenskap	  til	  å	  møte	  miljømessige	  stressfaktorer.	  Mental	  styrke	  vil	  avhenge	  

av	  kombinasjonene	  av	  forskjellige	  personlige,	  organisasjonsmessige	  og	  

kompetitive	  stressfaktorer	  som	  møtes	  av	  en	  utøver	  i	  en	  spesiell	  situasjon	  

(Sheard	  2010:48).	  

Holde	  mental	  balanse	  i	  et	  team	  

Jeg	  har	  ikke	  gått	  så	  mye	  inn	  på	  det	  å	  takle	  andre	  personer	  i	  teamet	  som	  er	  

med	  på	  å	  påvirke	  ens	  egen	  mentale	  balanse.	  Som	  jeg	  har	  gjort	  tidligere	  vil	  

jeg	  også	  her	  dra	  inn	  litteratur	  fra	  andre	  fagområder.	  Denne	  er	  kanskje	  litt	  

alternativ,	  men	  er	  en	  metode	  jeg	  har	  vent	  meg	  til	  å	  bruke,	  som	  faktisk	  kan	  

være	  konstruktiv	  også	  i	  TV-‐bransjen	  og	  som	  kan	  hjelpe	  til	  en	  mental	  styrke.	  

I	  ekspedisjonsmiljøet	  jobber	  man	  i	  likhet	  med	  et	  flerkameracrew	  i	  team.	  

Her	  er	  ekspedisjonens	  sammensetting	  ekstremt	  viktig	  og	  i	  mange	  tilfeller	  

er	  den	  mentale	  sammensettingen	  i	  laget	  viktigere	  enn	  de	  fysiske	  

egenskapene.	  Hvis	  ikke	  personlighetene	  i	  en	  ekspedisjon	  går	  overens	  kan	  

det	  oppstå	  noe	  som	  kalles	  ekspedisjonsfeber.	  Dette	  er	  rett	  og	  slett	  at	  det	  

oppstår	  konfrontasjoner	  og	  misnøye	  i	  gruppen	  og	  oppstår	  fordi	  man	  jobber	  

tett	  sammen,	  ikke	  ser	  andre	  fjes	  og	  kommer	  med	  slengbemerkninger	  som	  

kan	  føre	  til	  konfrontasjoner.	  Da	  blir	  det	  utrivelig	  å	  være	  på	  tur,	  og	  det	  er	  

faktisk	  flere	  ekspedisjoner	  som	  har	  måttet	  avbryte	  på	  grunn	  av	  en	  slik	  

ekspedisjonsfeber.	  	  

Jeg	  ser	  her	  flere	  sammenligninger	  med	  et	  flerkamerateam.	  Det	  er	  også	  her	  

viktig	  å	  gå	  overens	  sammen,	  ha	  god	  kommunikasjon	  og	  dra	  sammen	  for	  å	  

nå	  målet.	  Det	  er	  derimot	  vanskelig	  på	  en	  flerkameraproduksjon	  med	  så	  
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mange	  medarbeidere	  å	  finne	  folk	  til	  et	  team	  som	  går	  veldig	  bra	  overens	  og	  

ikke	  irriterer	  hverandre.	  Det	  kan	  til	  og	  med	  kun	  være	  en	  litt	  sleivete	  

bemerkning	  fra	  en	  producer	  som	  kan	  få	  en	  fotograf	  ut	  av	  fatning	  som	  gjør	  

at	  han/hun	  ikke	  lenger	  klarer	  å	  konsentrere	  seg.	  

Randi	  Skaug	  er	  en	  erfaren	  ekspedisjonsfarer.	  Hun	  er	  første	  norske	  kvinne	  

som	  har	  besteget	  Mount	  Everest	  og	  hun	  har	  også	  gått	  Seven	  Summits.	  Det	  

vil	  si	  å	  ha	  besteget	  det	  høyeste	  fjellet	  på	  alle	  syv	  kontinenter.	  Hun	  er	  

erfaren	  med	  det	  å	  jobbe	  i	  team	  og	  har	  utviklet	  en	  måte	  å	  stoppe	  utviklingen	  

av	  ekspedisjonsfeber	  individuelt,	  og	  beholde	  fokus	  og	  konsentrasjon.	  Det	  

består	  helt	  enkelt	  av	  å	  tenke	  på	  en	  spesiell	  vits	  hver	  gang	  hun	  får	  en	  

bemerkning	  som	  kan	  få	  henne	  ut	  av	  fatning.	  Vitsen	  går	  som	  følger;	  

”Hvor	  mange	  mannsjåvinistiske	  griser	  trengs	  det	  for	  å	  skifte	  en	  lyspære?	  	  
Svaret	  er	  ingen.	  Fyren	  snur	  ryggen	  uinteressant	  til	  og	  sier	  -‐Let	  the	  bitch	  
cook	  in	  the	  dark”(Skaug	  2009:266).	  

Meningen	  var	  at	  hver	  gang	  irritable	  tanker	  kom	  til	  overflaten	  skulle	  det	  

trigge	  punchlinen	  på	  denne	  vitsen	  og	  heller	  fremkalle	  et	  smil	  enn	  en	  sur	  

kommentar.	  Hun	  skulle	  bare	  snu	  ryggen	  til	  å	  gi	  blanke	  akkurat	  som	  han	  

mannen	  i	  vitsen	  som	  ga	  blanke	  i	  at	  lyset	  var	  gått.	  Det	  er	  klart	  det	  kan	  være	  

en	  hvilken	  som	  helst	  vits	  eller	  setning	  som	  kan	  brukes,	  men	  poenget	  er	  et	  

den	  skal	  trigge	  deg	  til	  å	  stoppe	  onde	  tanker.	  

Denne	  samme	  metoden	  har	  jeg	  klart	  å	  begynne	  å	  bruke	  når	  jeg	  er	  på	  

produksjoner.	  Det	  hjelper	  med	  å	  komme	  over	  sleivete	  kommentarer	  eller	  

irriterende	  medarbeidere,	  og	  fortsette	  å	  holde	  fokus	  og	  konsentrasjonen	  

oppe.	  Det	  er	  kanskje	  et	  farlig	  råd	  å	  si	  at	  folk	  skal	  gi	  blanke,	  men	  i	  noen	  

situasjoner	  lønner	  det	  seg	  personlig	  å	  gi	  blanke	  for	  å	  nå	  et	  felles	  mål.	  
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Konklusjon	  og	  anbefalinger	  

Skal	  vi	  se	  det	  ut	  i	  fra	  et	  TV-‐faglig	  perspektiv	  så	  mentale	  styrken	  komme	  an	  

på	  ens	  egen	  personlige	  psyke,	  stress	  fra	  organisasjonen	  (det	  kan	  for	  

eksempel	  være	  fra	  produser,	  produsent	  eller	  en	  prosjektleder)	  og	  ens	  

kompetitive	  egenskaper.	  Altså	  ens	  egen	  vilje	  til	  å	  prestere	  og	  å	  takle	  press.	  

Det	  er	  altså	  flere	  faktorer	  for	  å	  oppnå	  en	  sterk	  psyke,	  og	  TV-‐fotografen	  må	  i	  

møte	  med	  andre	  fagstillinger	  på	  jobb	  takle	  dette	  og	  samtidig	  prestere.	  	  

Jeg	  mener	  veien	  til	  en	  sterk	  psyke	  i	  overgangen	  mellom	  studier	  og	  jobb	  

først	  og	  fremst	  går	  gjennom	  et	  godt	  fysisk	  grunnlag.	  Med	  fysisk	  grunnlag	  i	  

denne	  sammenhengen	  mener	  jeg	  en	  trygghet	  på	  utstyr	  og	  bevegelser.	  At	  

man	  føler	  seg	  trygg	  på	  det	  man	  skal	  gjøre	  kommer	  stort	  sett	  gjennom	  

trening.	  Bruker	  man	  øvelsene	  jeg	  har	  tegnet	  opp	  i	  begynnelsen	  av	  

oppgaven	  og	  vet	  hvordan	  metoder	  man	  skal	  bruke	  for	  å	  lære	  teknikkene	  

mener	  jeg	  at	  fotografen	  vil	  få	  et	  bredt	  grunnlag	  i	  sin	  utdannelse	  om	  

han/hun	  vil	  bli	  fotograf.	  Riktignok	  er	  dette	  rettet	  mot	  et	  dollykamera,	  men	  

gjennom	  trening	  med	  et	  slikt	  kamera,	  og	  med	  slike	  øvelser	  vil	  man	  også	  

etter	  hvert	  få	  en	  automatisering	  av	  utsnitt,	  og	  komponering	  i	  forhold	  til	  

forgrunner	  bakgrunner	  og	  scenedekk	  generelt.	  Denne	  tryggheten	  vil	  være	  

et	  grunnlag	  når	  man	  kommer	  inn	  i	  andre	  miljøer	  som	  ikke	  føles	  like	  trygge	  

som	  på	  skolebenken	  fordi	  man	  vet	  at	  man	  kan	  håndtere	  utstyret.	  Det	  er	  

derfor	  min	  anbefaling	  å	  legge	  opp	  til	  mer	  praktisk	  trening	  i	  studiene.	  Ikke	  

bare	  gjennom	  produksjoner,	  men	  også	  gjennom	  spesifikke	  øvelser.	  Selv	  om	  

produksjoner	  er	  god	  miljøtrening	  er	  det	  etter	  min	  mening	  ikke	  den	  beste	  

teknikktreningen.	  Det	  kan	  godt	  legges	  opp	  til	  egentrening	  for	  studentene,	  

men	  på	  grunn	  av	  stor	  arbeidsbelastning	  på	  studentene	  bør	  egentrening	  

legges	  inn	  i	  studieplanen.	  Det	  er	  ikke	  lett	  å	  bare	  gå	  å	  trene	  uten	  at	  man	  vet	  

hva	  man	  skal	  trene	  og	  tenke	  på,	  så	  jeg	  anbefaler	  også	  at	  det	  utarbeides	  et	  

dokument	  hvor	  studentene	  kan	  se	  hva	  som	  er	  viktig	  å	  terpe	  på	  og	  hvordan	  

man	  skal	  gjøre	  ting.	  Ikke	  bare	  for	  dollyfoto,	  men	  også	  for	  andre	  fagstillinger	  

innenfor	  fjernsynsfoto.	  
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Selv	  om	  man	  er	  trygg	  på	  utstyr	  og	  det	  man	  skal	  jobbe	  med	  kan	  altså	  psyken	  

spille	  deg	  et	  puss.	  Man	  blir	  naturlig	  nervøs	  når	  man	  skal	  gjøre	  noe	  for	  første	  

gang	  utenfor	  et	  trygt	  miljø.	  Dessuten	  kan	  stress	  og	  eventuelt	  aggresjon	  fra	  

andre	  i	  teamet	  være	  med	  å	  påvirke	  ens	  eget	  stressnivå	  og	  konsentrasjon.	  

Idretten	  har	  som	  sagt	  tatt	  det	  mentale	  på	  alvor	  i	  forhold	  til	  prestasjonen,	  og	  

dette	  er	  et	  felt	  som	  går	  an	  å	  dra	  inn	  i	  fjensynsfagene,	  og	  en	  bevisstgjøring	  av	  

mentale	  prosesser	  kan	  hjelpe	  også	  oss	  i	  fjernsynsfagene	  å	  prestere	  bedre	  

når	  man	  går	  ut	  i	  bransjen	  selv	  om	  det	  er	  viktig	  å	  se	  at	  helheten	  i	  det.	  At	  å	  

prestere	  bra	  i	  idrett	  kanskje	  er	  viktigere	  for	  publikum	  og	  den	  vanlige	  mann	  

i	  gata	  enn	  det	  å	  prestere	  i	  fjernsynsbransjen.	  	  

Stress,	  nerver,	  adrenalin,	  konsentrasjon	  er	  faktorer	  som	  påvirker	  

prestasjonen.	  Særlig	  i	  overgangen	  mellom	  studier	  og	  jobb	  kan	  det	  mentale	  

spille	  en	  større	  rolle.	  Min	  anbefaling	  her	  er	  at	  studieinstitusjoner	  og	  

studenter	  gjør	  seg	  kjent	  med	  mentale	  utfordringer	  og	  løsninger	  og	  metoder	  

for	  å	  styrke	  det	  mentale.	  Å	  identifisere	  grunnlaget	  til	  stress	  og	  nervøsitet	  og	  

å	  hvite	  hvordan	  konsentrasjonen	  fungerer.	  Det	  vil	  bedre	  både	  prosess	  og	  

resultat.	  Teknikktrening	  og	  psykisk	  trening	  kan	  altså	  overføres	  fra	  

idrettens	  verden	  til	  fjernsynsbransjen.	  	  Så	  er	  det	  jo	  opp	  til	  hver	  enkelt	  

student	  hvor	  godt	  de	  vil	  prestere.	  Jeg	  mener	  det	  burde	  ha	  lyst	  til	  å	  prestere	  

så	  godt	  som	  mulig.	  
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