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Sammanfattning 

 

Syfte 

Studiens övergripande syfte är att undersöka om fotbollstränare för herrlag på elitnivå i 

Sverige försöker skapa en inre motivation hos sina spelare.  

 

Frågeställningar 

Hur får fotbollstränarna sina spelare att känna autonomi? 

Hur får fotbollstränarna sina spelar att ska känna sig kompetenta? 

Hur får fotbollstränarna sina spelare att känna tillhörighet? 

 

Metod 

Fem fotbollstränare på svensk elitnivå på herrsidan valdes ut då de ansågs inneha den 

erfarenhet och kompetens för att besvara studiens syfte. Dessa fem fotbollstränare 

intervjuades. Semistrukturerade intervjuer gjordes utifrån en intervjuguide. Intervjuerna 

spelades in för att sedan transkriberas och analyseras. 

 

Resultat 

Resultatet visade att tränarna fostrar en inre motivationskänsla hos sina spelare men att olika 

tränarfilosofier gör att de skapar autonomi, kompetens och tillhörighet på olika sätt. Autonomi 

uppnåddes genom att spelarna fick vara med och sätta individuella mål och bestämma över 

den individuella träningen. Tränarna utvärderade spelarnas kompetens genom videoanalyser 

och datastatistik från matcher, individuella samtal och genom feedback. Både individuell 

feedback och kollektiv feedback.  Genom att skapa en bra och trivsam miljö för spelarna och 

ett ärligt och rättvist ledarskap försöker tränarna få spelarna att känna en tillhörighet samt 

genom att resa tillsammans och göra aktiviteter utanför idrotten.   

 

Slutsats 

Slutsatsen som drogs i denna studie var att tränarna försöker skapa en inre motivation men 

gör det på olika sätt. Ekonomiska resurser kan sätta vissa gränsen men den största faktorn till 

att de skapar inre motivation på olika sätt är att de har olika arbetssätt.  
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1. Introduktion 

Tränarens mest betydelsefulla uppgift är att skapa en självbestämmande motivationsmiljö för 

sina spelare inom fotboll. Denna uppgift är helt grundläggande för ett långvarig idrottande. 

Det är förmodligen en av de viktigaste faktorerna för att fortsätta att spela fotboll på elitnivå. 

För att få fram duktiga fotbollsspelare bör tränaren även skapa självbestämmande, motivation, 

passion och välmående. Den uppgiften är helt grundläggande för framgång. För att skapa de 

bästa förutsättningarna behöver tränare och spelare tillsammans tillgodose tre grundläggande 

behov som ökar den självbestämmande motivationen; autonomi, kompetens och tillhörighet. 

(Svenska Fotbollsförbundet, Spelarutbildningsplan 2015 s.30-31) Många elitspelare pratar om 

passionen för fotbollen, att de kan identifiera sig som fotbollsspelare och att de alltid är 

fokuserade vid träning och match. Passionen och identifikationen är två faktorer som kan 

byggas upp under åren om spelarna har tränare som utvecklar den självbestämmande 

motivationen. (Svenska Fotbollsförbundet, Spelarutbildningsplan 2015 s.30-31) 

 

Den svenska elitfotbollen (d.v.s allsvenskan och superettan) 

(http://www.svenskelitfotboll.se/om-sef/, 2015) är väldigt resultatinriktad. Inom svensk 

elitfotboll är det mycket viktigt för varje lag att vinna varje match för att ta sina tre poäng. 

Motivation är starkt kopplat till prestation och en studie har visat att fotbollsspelare med hög 

motivation presterar bättre, vilket leder till bra resultat i matchen, vilket i sin tur leder till bra 

placering i serien (De Carvalho & Guadalupe, 2011). Eftersom fotbollen är väldigt 

resultatstyrd är fotbollstränarna satta under en viss press att vinna. Tränare som får med sig 

bra resultat får även behålla jobbet. Men hur motiverar en elitfotbollstränare i Sverige sina 

spelare? Detta är en fråga vi kommer att belysa i denna studie. 

 

Studiens övergripande syfte är att undersöka om fotbollstränare för herrlag på elitnivå i 

Sverige försöker skapa en inre motivation hos sina spelare. Denna studie utgår ifrån Self 

determination Theory vilket är en motivationsteori som förklarar hur inre motivation skapas 

där de tre grundläggande psykologiska behoven (autonimi, kompetens och tillhörighet) hos en 

idrottare är i fokus. (Ryan & Deci, 2000) Dessa behov måste uppfyllas för att idrottaren ska 

ha en hög inre motivation och fortsätta sitt idrottande under en längre period. Studien har visat 

att inre motivation är starkt kopplat till ökad prestation hos idrottare (De Carvalho & 

Guadalupe, 2011). Därför är det viktigt att undersöka om fotbollstränare i Sverige på elitnivå 

http://www.svenskelitfotboll.se/om-sef/
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arbetar enligt self determination theorys riktlinjer för att skapa en ökad inre motivation hos 

individer för att sedan få en ökad prestation hos sina spelare.  

2. Forskningsläge 

Att leda är en term som man använder sig av i det vardagliga livet för företag och inom idrott. 

En tränares ledarskap har ett stort inflytande på både gruppen och individen. En tränares 

ledarskap är en betydande faktor vilket påverkar prestationen hos en individ och grupp 

(Vincer & Loughead, 2010). Att frambringa autonomi, kompetens och tillhörighet hos en 

individ och grupp är inte en lätt uppgift. Det finns dock vissa verktyg för tränaren för att öka 

motivationen hos sina spelare. En utav dessa är återkoppling och positiv feedback. Det har 

visat sig att positiv feedback har en stor positiv inverkan på atleter i deras motivation och 

självförtroende. Ledaren som använder sig utav positiv feedback får sina adepter att prestera 

bättre, de får ökat självförtroende som skapar en mer positiv miljö och atmosfär inom gruppen 

(Weinberg & Gould, 2015). Weinberg & Gould (2015) tar även upp att genom att göra olika 

aktiviteter utanför idrotten kan det skapas en bra sammanhållning samt att individerna hittar 

andra saker gemensamt än bara idrotten vilket leder till att idrottarna känner en tillhörighet. 

Detta leder även till en ökad inre motivation hos spelaren. En studie har även visat att 

demokratiskt ledarskap, instruktioner på träningarna, positiv feedback samt social support av 

tränaren ökar motivationen och deltagandet hos spelarna. Även att idrottarna känner sig 

trygga i den miljön de befinner sig ökar deras känsla av tillhörighet (Høigaard, Jones & 

Peters, 2008; Riemer & Chelladurai, 1995).   

 

I en intervju med Eduardo De Souza, huvudtränare på Richard Brand College i USA berättar 

han att en tränare med hjälp av sitt ledarskap kan skapa motivation hos sina spelare genom 

personliga samtal med dem få en bättre relation mellan tränare och spelare och gemensamt 

hitta faktorer som driver spelaren framåt för att uppnå nya mål, både kortsiktiga mål men även 

långsiktiga. (Ibarra, 1999) I en studie gjord av Hollembeak och Amorose (2005) visade det sig 

att idrottare som uppfattar sina tränare auktoritära och väldigt beslutsfattande kände lägre 

nivåer av självbestämmande och tillhörighet, vilket resulterande i att deras motivation var låg 

medan idrottare som uppfattade att tränaren hade en mer demokratisk ledarstil, d.v.s., en stil 

där tränare involverar sina idrottare i beslutsfattandet rapporterade höga nivåer av autonomi 

och inre motivation.  
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För att skapa inre motivation så finns det olika strategier som tränare kan använda sig utav. 

Mageau and Vallerand (2003) tar upp i sin studie olika faktorer för att skapa autonomi och 

inre motivation. Dessa faktorer är att tränaren ska skapa olika valmöjligheter, ha ett tydligt 

syfte i det tränaren gör så att alla individer förstår vad de gör, ta hänsyn till andras känslor och 

perspektiv och låta individen ta initiativ i olika moment och även arbeta med specifik 

feedback, undvika kritik och olika yttre belöningar. Att låta idrottarna sätta upp sina egna mål 

är också något som skapar autonomi hos idrottaren. Att de får vara med och påverka lagets 

mål och sina egna mål gör att spelarna känner en tillhörighet till laget och bidrar därför till en 

ökad inre motivation (Smith, Ntoumanis & Duda, 2007).  

 

När en spelare känner sig kompetent visas det genom att spelaren har lyckats med något, som 

till exempel en dribbling. Enligt Svenska fotbollsförbundet (2015) kan tränaren få sina spelare 

att känna sig kompetenta genom att ha kontroll på deras utveckling och bekräfta deras 

utveckling.  

1.2 Sammanfattning av forskningsläge 

För att skapa en inre motivation hos idrottarna måste tre psykologiska behov uppfyllas; 

autonomi, kompetens och tillhörighet. Forskningen visar att genom att tränaren har en mer 

demokratisk stil där det finns utrymme för spelarna att bestämma och ta initiativ under vissa 

moment i sitt idrottande leder till att de känner en högre grad av autonomi. Om idrottarna får 

sätta upp sina egna mål leder även det till en högre grad av autonomi. Specifik feedback och 

individuell feedback är ett redskap för att öka idrottarnas kompetens. Genom att tränaren 

arbetar med specifik- och individuell feedback känner sig idrottarna sedda och blir bekräftade 

på sin kompetens. Genom olika aktiviteter utanför idrotten känner idrottaren en högre grad 

utav tillhörighet då de hittar andra gemensamma intressen hos varandra utanför idrotten.  

3. Teoretiska utgångspunkter 

Motivation är en drivkraft hos en individ för att nå ett specifikt mål och att vara motiverad 

innebär att sträva efter ett mål (Deci & Ryan, 1985). Motivation kan delas in i två olika 

kategorier, inre och yttre motivation. De här två kategorierna utav motivation är avgörande 

för om man som idrottsutövare når eliten eller inte. (Klint & Weiss, 1986) Inom idrotten har 

studier visat att vill man nå eliten måste atleten ha en hög motivation, framför allt inre 

motivation (Klint & Weiss, 1986). Inre motivation fokuserar mer på kortsiktiga processmål 
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och skapar känslor så som glädje och entusiasm (Ryan & Deci 2002, s. 115). Yttre motivation 

fokuserar mer på yttre belöningar såsom pengar och berömmelse. Detta beteende kan leda till 

att individen kan ha hög motivation samt få med sig bra resultat ur ett kortsiktigt perspektiv 

men på längre sikt kan motivationen till slut försvinna helt (Deci & Ryan, 1985).  

3.1 Inre och yttre motivation 

Den inre motivationen kan i sin tur delas in i olika kategorier. Vallerand (1997) presenterar 

den inre motivationen i tre kategorier i sin hierarchical model of motivation (HMM). Den 

första kategorin som Vellerand belyser är tillfredsställelse genom att utföra något man är bra 

på t.ex. en fint eller en dribbling. Spelaren känner en tillfredställelse när denne får utföra en 

fint eller en dribbling. Andra kategorin av en inre motivation är när spelaren känner en glädje 

när denne får delta i en aktivitet t.ex. spela match. Den tredje och sista kategorin av inre 

motivation när spelaren känner glädje i att utforska och lära sig något nytt. 

 

Yttre motivation är ett begrepp som är kopplat med prestationsmål. Det kan t.ex. vara yttre 

faktorer såsom beröm och belöningar, påtvingade mål och deadlines som kan missgynna 

adepters inre motivation (Deci & Ryan, 1991). Adepternas inre motivation kommer att 

missgynnas beroende på hur de kommer att uppfatta sina egna handlingar i idrotten. Den inre 

motivation som adepterna har förväntas att minska om deras handlingar uppfattas som 

beroende av yttre faktorer och inte som beroende av inre faktorer som är styrda av dem själva. 

Yttre faktorer som kan påverka den inre motivationen kan vara pengar, berömmelse och 

uppmärksamhet. (Deci och Ryan, 1985, 1991). 

3.2 Self determination theory 

Hur motivation skapas kan förklaras med Self Determination Theory (SDT). SDT bygger på 

tre grundläggande psykologiska behov för att skapa inre motivation: autonomi, kompetens 

och tillhörighet. Autonomin handlar om att känna att individen är självbestämmande över sig 

själv och sina handlingar. Upplevd kompetens handlar om att adepten känner att denne har 

kontroll och känner sig kapabel till att utföra olika saker. Att känna tillhörighet är viktigt för 

en spelare för att ha en hög inre motivation och med det menas att spelaren känner sig som en 

del av gruppen. Spelaren känner en gemenskap och omhändertagen utav personer i gruppen 

(Ryan & Deci, 2002). De här tre grundläggande psykologiska behoven anses nödvändiga och 

viktiga för att öka individernas inre motivation (Ryan, 1995). Om dessa tillfredsställs får det 
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effekt på den inre motivationen inför en specifik uppgift (Ryan & Deci, 2002). Begreppen 

kommer att användas för att analysera och diskutera resultaten i denna studie.  

4. Syfte och frågeställning 

Studiens övergripande syfte är att undersöka om fotbollstränare för herrlag på elitnivå i 

Sverige försöker skapa en inre motivation hos sina spelare. 

Frågeställningar 

Hur får fotbollstränarna sina spelare att känna autonomi? 

Hur får fotbollstränarna sina spelare att känna sig kompetenta? 

Hur får fotbollstränarna sina spelare att känna tillhörighet? 

5. Metod 

5.1 Val av metod 

Intervjun som gjordes var en semistrukturerad intervju där det ges möjligheter för deltagaren 

att tala fritt och dela med sig utav sin erfarenhet. Detta medförde att intervjun kunde flyta på 

smidigt även om deltagarna besvarade två intervjufrågor på samma gång och intervjun kändes 

mer som en normal konversation. Följdfrågorna hjälpte deltagaren att vidare utveckla sina 

svar för att få ut så mycket data som möjligt och besvara studiens syfte och frågeställningar. 

(Kvale & Brinkmann (2009) 

5.2 Urval 

I denna studie har det medverkat fem manliga fotbollstränare. Fyra tränare tackade nej till att 

medverka i denna studie då de var borta på andra uppdrag samt hade tidsbrist. Tränarna 

kontaktades via telefon och mail. Alla deltagare som deltog i studien är för närvarande aktiva 

fotbollstränare i en förening som huvudtränare på svensk elitnivå d.v.s. Superettan och 

Allsvenskan i herrfotboll. Tränarna som medverkade i denna studie handplockades, då de har 

erfarenheten samt kompetensen och därför innehar relevant information för att besvara 

studiens syfte och frågeställningar. (Patton 2002, s. 230ff.).  Tränarna som har tillfrågats 

befann sig runt Stockholmsområdet. Dessa valdes för att underlätta att intervjua så många 

som möjligt på kort tid. Endast fotbollstränare på herrsidan har valts ut då vi som författare är 

aktiva inom pojk – och herrfotboll och det känns mer relevant för våra ambitioner då vi vill 

fortsätta vara aktiva inom herrlag i framtiden. Deltagarna är mellan 42 – 54 år och benämns i 



6 

 

studien som Tränare 1, Tränare 2, Tränare 3 osv. Dessa är valda genom olika kontakter och är 

därför ett icke slumpmässigt urval. Tränarnas erfarenhet varierar mellan 10-25 år på elitnivå. 

Alla tränare har varit aktiva fotbollsspelare där samtliga tränare har spelat på svensk elitnivå i 

fotboll. Samtliga tränare har PRO-utbildning vilket är den högsta utbildningen som finns i 

Sverige som Svenska fotbollsförbundet erbjuder. Det är ett krav att ha den utbildningen för att 

träna lag på elitnivå i Sverige.  

5.3 Tillvägagångssätt 

Fem intervjuer har genomförts med fotbollstränare på svensk elitnivå för att uppfylla syftet i 

denna studie. I studien användes en semistrukturerad intervju med öppna frågor (för 

intervjuguide se bilaga 2) med utgångspunkt från SDT. I denna form av intervju ställs frågor i 

följd. Svaren blir båda fasta och öppna i denna form av intervju. Först gjordes en pilotintervju 

för att säkerställa att intervjuguiden uppfyllde studiens syfte. En del frågor fick omformuleras 

efter pilotintervjun för att den skulle besvara studiens frågeställningar. Deltagarna 

kontaktades via telefon och mail som vi fick genom andra kontakter som författarna känner 

till personligen. Ingen av deltagarna hade en personlig kontakt med någon utav författarna. 

Plats och tid fick deltagarna bestämma vilket kan ha bidragit till en ökad känsla av trygghet 

under intervjun. Intervjuerna varierade mellan ca 30 - 40 min. Intervjun spelades in med en 

Iphone 6 Plus. Intervjuerna transkriberades ordagrant. (Kvale & Brinkmann 2009, s. 198ff.) 

5.4 Intervjuguide 

I studien användes en intervjuguide (se bilaga 2). En intervjuguide är ett bra redskap att 

använda sig utav i en intervju för att hålla en röd tråd genom hela intervjun. Fördelen med en 

intervjuguide är att personen som intervjuar kan hålla sig till ämnet så intervjun blir så 

effektiv som möjligt samt att personen som intervjuar inte riskerar att missa något relevant 

som är viktigt för studien (Hassmén, Hassmén, 2008). Intervjuguiden är strukturerad på det 

sättet att i den första delen ställs det först lite bakgrundsfrågor. Dessa frågor är viktiga att ha i 

början för att lära känna personen som blir intervjuad och bygga upp ett förtroende. 

Bakgrundsfrågorna är till för att ta reda på personens ålder och fotbollsbakgrund i denna 

studie. (Hassmén & Hassmén, 2008) I del två kommer det ställas öppna frågor för att besvara 

studiens syfte. Öppna frågor ställs för att personen som intervjuas ska svara mer utförligt samt 

att få ta del utav intervjupersonens erfarenheter kring studiens syfte. 
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5.5 Etiska aspekter 

Enligt Vetenskapsrådet (2002) så är det fyra etiska krav som ska följas. Dessa är 

informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. Innan 

intervjun startades informerades intervjudeltagarna om vilken roll de har i studien samt att de 

var anonyma och att det var frivilligt att delta i studien. Studiens syfte har också informerats 

om innan intervjun då det kan påverka deltagarnas vilja att medverka. Deltagarna har även 

informerats innan intervjun om deras personliga uppgifter kommer bevaras säkert så inte 

obehöriga kan ta del utav dem. Även intervjupersonernas svar i intervjun kommer att bevaras 

säkert. Intervjusvaren som samlas in är enbart för studiens syfte och personerna skall inte 

kunna identifieras Deltagarna blir även informerade innan intervjun att de får avbryta 

intervjun när som helst och att de alltid kan vända sig till oss författare för frågor och 

funderingar angående studien. (Vetenskapsrådet 2002, s. 7-14). De här etiska kraven har 

informerats om via mail (se bilaga 3) som skickades ut till intervjupersonerna innan 

intervjuerna skulle äga rum. Vi följde upp dessa mail med telefonsamtal för att kontrollera att 

deltagarna har läst mailet och hur de ställde sig till medverkan i studien. 

5.6 Reliabilitet och validitet 

Validiteten handlar om att mäta det som ska mätas (Wallén, 1996, s 67). Studiens 

validitetskontroll utfördes först i en pilotintervju för att säkerhetsställa att intervjufrågorna är 

relevanta för att uppfylla studiens syfte och frågeställning. Sedan kontrollerades validiteten 

genom tolkning av resultatet. Reliabilitet handlar om giltighet och skulle teoretiskt sett kunna 

bedömas genom att göra om studien och utifrån skillnader och likheter mellan resultatet i den 

föregående studien. I kvalitativa studier är det dock svårt att bedöma exakt reliabilitet då 

resultatet grundas på forskarens egna tolkningar. (Hassmén & Hassmén 2008) I denna studie 

är vi två författare som tolkar resultaten vilken ger studien en högre reliabilitet än om det bara 

funnits en författare. Författarna är även aktiva inom samma område som intervjudeltagarna 

och pålästa inom ämnet vilket är faktorer för att stärka studiens reliabilitet. (Ibid, s. 163) 

Kontrollfrågor kan också användas i intervjun för att se om intervjupersonen svarar  

liknande sätt I denna studie användes inte kontrollfrågor då tiden för intervjuerna var 

begränsade.  
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6. Resultat och analys 

Resultatredovisningens struktur kombineras med först en sammanfattning av tränarnas olika 

svar i de olika kategorierna, autonomi, kompetens och tillhörighet sedan följer citat från 

intervjupersonerna. Fördelen med denna struktur är att det är enkelt att se likheter och 

olikheter i de olika tränarnas tankegångar och arbetssätt.    

Resultatet analyserades genom att det sammanställdes utifrån rubriker ”Hur motiverar 

tränarna sina spelare?”, ”Hur arbetar tränarna med självbestämmande?”, ”Att bestämma 

målsättning”, ”Beslut under matcher”, ”Hur arbetar tränarna med feedback”, ”Hur får tränarna 

sina spelare att känna sig kompetenta?” etc. Meningar och begrepp placerades under dessa 

rubriker för att sammanställa resultatet. Dessa rubriker användes sedan för att besvara 

studiens tre frågeställningar, ”Hur får fotbollstränarna sina spelare att känna autonomi?” 

”Hur får fotbollstränarna sina spelare att känna sig kompetenta?”, ”Hur får fotbollstränarna 

sina spelare att känna tillhörighet?” Relevant information placerades under dessa 

frågeställningar för att få fram resultatet.  

6.1 Hur motiverar tränarna sina spelare? 

Alla tränare hade sitt egna sätt att motivera sina spelare på, det fanns många skillnader. 

Tränare 1 menar att skapa motivation är en lång process som tar tid men försöker skapa 

motivation genom att skapa en bra träningsmiljö där alla spelare känner sig trygga och väl 

behandlade. Tränaren ska även vara rättvis och ärlig vilket skapar en inre motivation hos 

spelarna. Tränare 2 berättar att han arbetar konsekvent med samma arbetssätt genom hela 

säsongen, det visas klipp för spelarna på olika sekvenser och analyser från matcher för att 

motivera spelare där han menar att själva bilderna och klippen som visas ska motivera 

spelarna. Tränare 3 försöker motivera sina spelare genom att få dem att måla upp bilder i 

huvudet i olika matchsituationer men även att skapa en så bra miljö där spelarna känner sig 

trygga i. Tränare 4 säger att han försöker motivera sina spelare med att de ska titta på sina 

egna prestationer framför resultaten. Tränare 5 motiverar sina spelare genom att berätta vilka 

förväntningar och krav han har på sina spelare eftersom många spelare har sina egna 

förväntningar och krav vilket ibland kan vara för höga och därför väljer han att framföra sina 

förväntningar och krav så att de känner mindre press och kan hålla sig motiverade inför 

uppgiften. Han berättar även att han också informera om vilka krav han har på hela laget och 

inte bara vilka förväntningar han har på varje individ. 
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Tränare 1: ”Motivera måste man, det är en lång process, är man tycker jag en bra ledare och 

skapar en bra arbetsmiljö och är rättvis och ärlig, träningarna stämmer bra så behövs det 

inte mycket egentligen utan det flyter mer på av sig själv”. 

 

Tränare 2: ”Jag har ett arbetssätt som jag försöker hålla konsekvent eee.. och som är vecka 

ut och vecka in så därför är arbetssättet väldigt tydligt och de är ett arbetssätt som bygger på 

vårt spel och analysen av spelet och där går det till så att vi jobbar här i lokalen jobbar vi 

med genomgångar före träning där vi går igenom dagens tema och där vi tar upp goda 

exempel på våra egna matcher. Eee sen när vi börjar närma oss matchen så tittar vi på 

motståndarna genom då att titta på klipp, motivera oss då genom att förstå att den här grejen 

kommer bli en viktig faktor i matchen. Alltså det bygger väldigt mycket på videoanalys eller 

på analys av motståndarna när vi börjar närma oss matchen men hela processen är bilder 

här inne, genomgång, ut på banan och genomför det. Och det är motivarande i sig, själva 

bilderna och vår dialog hela tiden”. 

 

Citaten visar att motivation är inget som byggs under en träning utan det är en lång process 

för att skapa motivation hos spelarna. Tränarna berättar att de jobbar på olika sätt med att 

skapa motivation men att det är något man måste arbeta med hela tiden för att skapa den hos 

sina spelare.  

6.2 Hur jobbar tränarna med självbestämmande? 

Fyra tränare i studien påpekade att den kollektiva träningen inte är något som spelarna kan 

påverka utan där är det tränaren som bestämmer upplägg. Dock är spelarnas individuella 

träning något som sker på deras eget initiativ men tränare 5 betonar att han försöker lyssna på 

spelarna så mycket som möjligt men att han ändå tar beslutet i slutändan. Han försöker dock 

alltid motivera spelarna genom att berätta varför de ska träna som han vill. 

Tränare 5: ”Ja något de vill bli bättre på, jag försöker att lyssna på spelarna så mycket som 

möjligt sedan tar jag beslutet tillsammans med spelarna eller spelaren eller så försöker jag 

motivera varför de ska träna så som jag vill”. 

 

Tränare 4 anser att han låter sina spelare vara med och bestämma rätt ofta, framförallt för att 

lära känna sina spelare och ha en dialog. I den dialogen diskuteras det hur man ser på sin 

utveckling samt spelarens mål. Tränare 4 säger även att han vill att spelarna ska tänka själva 
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men att som tränare får man vara lite försiktig och smart så att spelarna inte bara väljer det 

som är roligt.  

 

Tränare 4: ”Ja rätt så mycket faktiskt. Mer att jag vill lära känna spelarna och vi har dialog 

med varandra. I den dialogen diskuterar vi hur man ser på sin utveckling vad man har för 

mål, vad man vill jobba med och vad man vill förbättra och hur de kan jobba med de saker de 

vill jobba med. Det är inte bara jag som säger gör si eller så. Jag vill ju att spelarna ska 

tänka till själv. Där gäller det också att vara lite smart som tränare så att spelarna inte bara 

väljer det som är roligt”. 

 

Det som framhålls i dessa citat är att tränarna lägger vikten på att ha dialoger och samtal med 

sina spelare där de får vara med och påverka träningarna om vad de ska göra på träningarna 

men att det är tränarens uppgift att tala om varför de tränar som de gör.  

6.2.1 Att bestämma målsättning 

De flesta tränarna i studien berättar att de kollektiva målen som sätts upp innan säsongen 

diskuteras tillsammans. Där får spelarna vara med och påverka de kollektiva målen 

tillsammans med tränare och ledare. De individuella målen som varje spelare har är upp till 

spelaren själv. Tränarna menar att de inte lägger sig i spelarnas individuella mål utan målen 

får de sätta upp själva.  

 

Tränare 2: ”De kollektiva målen pratar vi, vi pratar aldrig om de individuella målen. Jag 

pratar bara med spelarna över lagets mål. Vi brukar annars jobba under träningslägerna där 

vi har grupparbeten. En av sittningarna är att komma fram till vilket mål vill vi ha men 

framförallt jobbar vi med hur vi ska uppfylla de här målen. Jag kan inte säga att jag sitter 

med varje spelare och frågar ”vad har du för mål?” 

 

Tränare 4 arbetar dock lite annorlunda och har samtal med varje spelare om vilka mål de ska 

sätta upp för individen. Där han som tränare lär känna spelarna och få information om vart de 

är någonstans i sin utveckling för att sätta upp rimliga mål. 

 

Tränare 4: ”Ja det är de viktigaste av allt de hjälper inte med vad jag säger. Det måste 

komma från de alltid. Samt att jag som tränare måste lära känna de spelarna så att jag vet 
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var de är nu och inte vart jag vill att de ska vara. Vi gör det via samtal där vi pratar om deras 

mål”. 

 

Här syns det en tydlig skillnad på tränarnas arbetssätt relaterat till målsättning. Där fyra 

tränare inte alls är med och diskuterar de individuella målen varje spelare har utan låter de 

själva sätta upp dem. De kollektiva målen däremot är något som tränarna är med och 

diskuterar. Endast tränare 4 har samtal med sina spelare om deras individuella mål med syfte 

att lära känna spelarna. Spelarna känner sig då mer sedda utav sin tränare.  

6.2.2 Beslut under matcher 

Tränare 1 betonar att under matcher får spelarna inte fatta några beslut utan de blir mer 

frågande om hur matchen känns, vad som känns rätt och fel. Han betonar dock att det inte är 

bra att ge spelarna för mycket utrymme att bestämma då risken finns att det kan finnas elva 

tränare på plan till slut.  

 

Tränare 1: ”Nej det är ju lite det där är ju, naturligtvis så frågar man alltid spelarna hur de 

känner sig, vad som känns rätt, vad som känns fel och vad de tycker själva sen får man vara 

lite försiktig där,, har de bra synpunkter, absolut ska man ta åt sig och samtidigt vi som sitter 

på bänken som tränare har ju snappat upp de vi gör, vår taktik, vad som inte stämmer vad är 

de som går fel, vad är de som rättas till o är dom med på den linjen att absolut… då är de 

ju… men samtidigt är det inte bra att ha elva tränare på plan, det är omöjligt”. 

 

De flesta tränarna i studien menar att spelarna får mycket utrymme under halvtidsvilan och 

lämnar stort utrymme för dialog mellan spelarna men att tränaren tar hand om själva 

beslutfattandet. Tränare 4 är väldigt tydlig med att berätta att han lämnar stort utrymme för 

sina spelare att fatta beslut i olika matcher eftersom han känner att han har kommit så långt i 

sitt ledarskap att han inte tror på rätt eller fel inom fotboll.  Han menar att det finns olika 

ramar för spelarna men att i slutändan ändå är det spelarna som bestämmer. 

 

Tränare 4: ”Ja för att jag har kommit så långt i mitt ledarskap att jag nu vet att det inte finns 

något rätt eller fel inom fotboll därför sätter vi upp ramar om hur vi ska spela dock är det 

spelarna själva som bestämmer var de vill spela eller vad de gör med bollen”. 
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Tränare 5 berättar att spelarna får bestämma när det kommer till fasta situationer men att de 

inte får ta andra taktiska beslut under matchen. Han framhåller ändå att han alltid lyssnar på 

deras åsikter och synpunkter eftersom det är spelarna som spelar matchen.  

 

Tränare 5: ”Ja i vissa frågor. Jag lyssnar på deras åsikter då det är de som spelar själva 

matchen. Liksom fasta situationer men inte i de taktiska delarna”. 

 

Även här syns det en liten skillnad på tränarnas arbetssätt. Där Tränare 4 berättar att hans 

erfarenhet som tränare gör att han låter spelarna fatta många beslut under matcherna. Det 

visar på ett demokratiskt ledarskap där spelarna får vara med och påverka. Att spelarna får 

reflektera och kommer med synpunkter är också ett tecken på ett demokratiskt ledarskap men 

spelarna själva får inte fatta några beslut gällande de taktiska bitarna i matchen. 

6.3 Hur får tränarna sina spelare att känna sig kompetenta? 

När det kommer till att en spelare känner sig kompetent är det viktigt att tränaren har 

regelbundna samtal med sina spelare angående deras utveckling så att spelarna ser att de har 

utvecklats. Flera av tränarna berättar att de dagligen har samtal med sina spelare, att det sker 

varje dag med olika spelare. Dessa samtal handlar om deras utveckling, återkoppling, 

uppmuntran och deras välmående. 

 

Tränare 3: ”Ja lite varje dag inte alla men man väljer några varje dag. Vi pratar om alltifrån 

hur de mår till hur de ska få bättre skott” 

 

Två tränare berättar att de inte har regelbundna samtal, utan att antingen sker det informellt 

ute på planen där det pratas mycket om sättet tränaren vill spela fotboll på, spelmönster till 

exempel.  Förutom dessa informella och korta samtal med spelarna ute på plan så har Tränare 

3 endast ett par schemalagda samtal med spelarna per år. 

 

Tränare 3: ”Nej men vi sätter upp mål… sen sitter jag med varje spelare max 3 gånger per år 

förutom den dagliga kontakten”. 

 

När det kommer till att kontrollera sina spelares utveckling har alla tränare något gemensamt 

och det är videoanalys men även datastatistik från matcher. De menar också att det är väldigt 
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svårt att ha full kontroll på en spelares utveckling utan som tränare får man också bedöma 

mycket med ögat. Tränare 2 säger också att ser man spelaren presterar bra på matchen så ser 

man också en utveckling i spelaren.  

 

Tränare 2: ”Konsekvent på träningarna och med ögat kan jag se utvecklingen. Vi får även 

statistik på både på de ena och det andra levererat efter matcher, individuellt och som lag 

men jag kan inte säga att jag har kontroll på allt. Utvecklingen speglar också prestationen 

även en match som värderas”. 

6.3.1 Hur jobbar tränarna med feedback? 

Feedback är något som alla fem tränare sysslar med. De flesta tränarna jobbar väldigt mycket 

med den individuella feedbacken där varje spelare får återkoppling på träningar och efter 

match. De säger även att feedbacken ska vara väldigt specifik. Feedbacken kan även komma i 

form av videoanalyser eller i datastatistik efter matchen. De syftar även på att feedbacken 

kommer dagligen men att den uppfattas olika från person till person eftersom alla spelare är 

människor och fungerar på olika sätt. Vissa spelare behöver mer feedback än andra och vissa 

spelare tar till sig feedbacken på ett bra sätt medan andra tar det lite mer nonchalant beroende 

på hur seriös man är som fotbollsspelare.  

Tränare 1: ”Feedback, allting jobbar man ju dagligen, varje dag. … Det är ju också kan man 

säga, det är mycket att man jaa.. fokuserar liksom på träningar, matcher samma sak, analyser 

och pratar med spelare och rättar till men det är dagligen, till och med under träningar. Jag 

tror de flesta har fått information sen är det där individuellt, vissa bryr sig ordentligt vissa tar 

det som en klackspark och det är ju ungefär vad de bestämmer och det är de som bestämmer 

vart dem vill. Vill dem stanna här, vill de uppåt”. 

 

Tränare 2 hade dock en annan syn på feedback. Han säger att han arbet väldigt mycket med 

den kollektiva feedbacken. Tränare 2 anser också att spelarna är människor och är i behov av 

uppmärksamhet och bekräftelse. Han ser den individuella feedbacken mer som ett inre samtal 

hos spelarna. Om spelaren är på väg in i en negativ spiral behöver denne lite mer 

uppmärksamhet och bekräftelse. Då använder han sig av individuell feedback, vilket han fått 

en positiv respons på.  
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Tränare 2: ”Ja eller asså, jag jobbar inte jättemycket med individuell feedback, jag jobbar 

väldigt mycket kollektivt. Försöker se det individuella som det inre samtalet, nu är den här 

spelaren på väg in i en negativ spiral och då känner jag att jag brukar få en positiv respons 

när man ger… en spelare.. eller människor behöver uppmärksamheten och bekräftelse. Det 

finns ingen begränsning hur mycket ee.. det behövs och där som tränare kommer du alltid 

känna att du är otillräcklig i den frågan”. 

 

Citaten visar på att de två tränarna arbetar väldigt olika med feedbacken. Feedback kan 

komma på många olika sätt, både muntligt på träningarna men också i form av videoanalyser 

och dataanalyser efter matcher. Olika tränarfilosofier leder till att som tränare använder man 

sig av feedback på olika sätt. För att varje spelare ska känna sig sedd och bekräftad är det den 

individuella feedbacken som måste ges av tränaren vilket Tränare 2 inte gör. 

6.4 Hur jobbar tränarna med att få en bra sammanhållning? 

När det gäller att skapa en bra sammanhållning i laget så att spelarna trivs och mår bra 

berättar Tränare 1 att ens ledarskap är väldigt viktigt. Genom att vara rättvis, ödmjuk och ärlig 

så kommer inte spelarna gå emot en och då trivs spelarna menar han. Tränare 3 lägger vikt vid 

att man ska vara glad och positiv och bjuda lite på sig själv men han instämmer också med 

Tränare 1 att genom att vara rak och ärlig skapas också en bra sammanhållning i laget. 

 

Tränare 1: ”Var rättvis, var ödmjuk, ärlig, säga som de är så tillslut spelarna går inte emot 

en. I de klubbarna jag varit i har man jobbat så och det är de sakerna jag tycker som har 

skapat en bra sammanhållning”. 

 

Tränare 2 tycker dock att ett träningsläger löser det mesta, att få resa ihop. Han berättar att där 

kan man ha lite olika aktiviteter såsom frågesport men betonar även vikten av att skapa en 

trivsam miljö för alla spelare. Tränare 2 berättar att han försöker skapa en så bra och trivsam 

miljö för sina spelare i vardagen och det gör att det blir väldigt lätt att trivas i den klubb de 

spelar i. Ett annat praktiskt moment på träningarna som han använder sig utav för att skapa 

respekt hos varandra är att han låter dem döma matchspelet på träningarna. Tränare 4 försöker 

skapa olika aktiviteter utanför fotbollen för att skapa en bra sammanhållning där andra kan få 

vara ledare, speciellt de som inte hörs och syns mest i laget kan få vara lite i centrum.  
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Tränare 2: ”jag tror på att det bästa sättet att få en bra sammanhållning är att resa ihop, 

träningsläger… Sen andra träningsläger kan vi jobba med målsättningsdiskussioner och 

frågesport såna här grejer. Men här har vi en trivsam miljö och det är de som är att det är 

väldigt lätt att trivas i våran miljö i vardagen. Rent praktiskt på träningarna som gör att de 

skapar respekt hos varandra är att de dömer spelet i träningarna. Jag dömer aldrig. Jag 

försöker bara få spelarna att trivas i sättet vi spelar och sen gäller det att behandla alla lika 

så mycket som möjligt. Gäller att ha viss förståelse på spelarnas livssituation. Humant 

ledarskap, skapa en trivsam miljö, skapa trygghet liksom. 

 

Tränare 5 vill att alla ska behandla alla likadant oavsett ålder då det kan vara stora 

åldersskillnader i ett seniorlag. Alla hälsar på alla och att äta ihop är något som tränare 5 

betonar är väldigt viktigt för att skapa en bra sammanhållning. Även i matcher ska alla spelare 

på plan fira ett mål tillsammans och att fira en seger tillsammans.  

 

Tränare 5: ”Alla hälsar på alla, alla hjälper till med materialet inte ålder. se alla, samt 

förväntningar hur vi vill ha det i gruppen.  Vi äter ihop ibland samt att man sitter på olika 

plaster varje dag i omklädningsrummet att fira mål ihop och segrar”.  

 

För att skapa en bra sammanhållning har tränarna olika tillvägagångssätt men att ledarskapet 

är väldigt viktigt för att skapa en bra sammanhållning. Rent praktiskt arbetar Tränare 2 med 

att åka på träningsläger vilket är en aktivitet utanför fotbollen där spelarna kan hitta 

gemensamma intressen förutom idrotten. Här syns det även likheter i tränarnas resonemang 

kring hur de försöker skapa en bra sammanhållning och det är att skapa en bra och trygg miljö 

för spelarna att trivas i.  

6.5 Resultatsammanfattning 

Tränarna jobbar på olika sätt och med olika grepp för att motivera sina spelare. Att framhålla 

krav och förväntningar på spelarna nämns som en metod. Vidare nämns att vara rättvis och 

ärlig samt skapa en bra miljö. Videoanalys och statistik från matcher är konkreta redskap som 

flera av tränarna använder sig av. Fyra tränare låter inte sina spelare vara med och påverka 

den kollektiva träningen men att den individuella träningen är något som de får bestämma 

över. Endast Tränare 4 låter sina spelare ha en större påverkan på den kollektiva träningen och 

de bestämmer även över sin individuella träning.  
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När det gäller att sätta upp sina egna mål så arbetar tränarna som blev intervjuade med att 

sätta upp de kollektiva målen tillsammans med spelarna men låter sina spelare sätta upp sina 

egna individuella mål medan endast tränare 4 sitter tillsammans med varje spelare och sätter 

de individuella målen.  

 

Besluten under matcher är något som tränarna inte tillåter men att det skapar ett stort utrymme 

för diskussion där spelarna kan vara med och påverka besluten. 

Individuella samtal är något som tre av tränarna som deltog i studien engagerar sig i och har 

med sina spelare dagligen. De lägger stort fokus på deras utveckling i dessa samtal men det 

finns även tränare som arbetar lite tvärt om. De lägger större fokus på de kollektiva samtalen 

och istället har schemalagda tre individuella samtal per år. För att kontrollera sina spelares 

utveckling tar tränarna hjälp utav videoanalyser samt datastatistik för att se deras utveckling 

men de menar också att ögat avgör om de har utvecklats eller inte.  

 

Tränarna jobbar även mycket med individuell feedback med sina spelare där de försöker vara 

så specifika i sin feedback som möjligt. En tränare berättade dock att han använder väldigt lite 

av den individuella feedbacken men lägger stort fokus på den kollektiva feedbacken. 

För att skapa en bra sammanhållning i laget togs det upp olika sätt att göra det på. Att skapa 

en bra och trivsam miljö för spelarna var något som de flesta tränarna nämnde. Det visade sig 

också att tränarens ledarskap är en faktor till en bra sammanhållning. De faktorer i ledarskapet 

som tas upp som påverkar en bra sammanhållning är till exempel att tränare ser alla och 

behandlar alla spelare på ett likadant sätt. Att göra aktiviteter utanför fotbollen som till 

exempel en resa är något rent praktiskt som tränarna gör för att skapa tillhörighet och 

gemenskap hos spelarna. 

7. Diskussion  

7.1 Resultatdiskussion 

Studiens övergripande syfte var att undersöka om fotbollstränare för herrlag på elitnivå i 

Sverige försöker skapa en inre motivation hos sina spelare. Fem tränare intervjuades för att 

besvara på studiens frågeställningar. Dessa tränare tillfrågades då de besitter både 

kompetensen och erfarenheten för att besvara studiens frågeställningar. Inom Self 

Determination Theory tas det upp tre grundläggande psykologiska behov hos en människa 



17 

 

som måste uppfyllas för att denne ska känna en hög inre motivation inför. De fem tränarna 

som intervjuades är aktiva i dagsläget.  

 

Resultatet som redovisas i studien visar att samtliga tränare skapar en autonomikänsla hos 

spelarna men att de har lite olika arbetssätt. Ett utav dessa arbetssätt är att spelarna får vara 

med och påverka sin individuella träning men inte den kollektiva träningen. Vikten av att 

arbeta konsekvent och tydligt för att öka autonomin tar Mageau och Vellerand (2003) upp. 

Om det finns ett tydligt syfte i det tränaren gör så att alla individer förstår leder det till en 

ökad autonomi hos spelarna. Eftersom de allra flesta av tränarna som intervjuades inte lät 

spelarna påverka den kollektiva träningen tror vi att tränaren vill ha kontroll på vad spelarna 

lär sig. Med hjälp av ett tydligt syfte kan tränarna skapa autonomi hos spelarna trots att de inte 

kan påverka den kollektiva träningen. Vi tror dock inte att det är hållbart i ett längre 

perspektiv då den kollektiva träningen är mer omfattande än den individuella. Risken finns att 

spelarna till slut kanske tröttnar på att inte få vara med och påverka. Detta kan bero på att de 

kan vara auktoritära ledare. Hollembeak och Amarose (2005) tar upp att om spelarna 

uppfattar sin tränare som auktoritär känner de även mindre autonomi samt tillhörighet vilket 

kan resultera till att motivationen kan vara låg. 

 

Ett annat arbetssätt som dyker upp är att låta spelarna vara med och påverka även den 

kollektiva och den individuella träningen. Detta arbetssätt skulle kunna resultera i att spelarna 

känner en stark känsla av autonomi. Att låta spelarna vara med och bestämma och påverka 

träningarna visar på ett demokratiskt ledarskap. Enligt Hollembeak och Amarose (2005) 

rapporteras högre nivåer av autonomi när tränaren har en mer demokratisk ledarstil. Med detta 

arbetssätt tror vi att tränaren skapar en större känsla autonomi hos sina spelare. Att spelarna 

får ha större påverkan på sin utveckling är positivt för deras motivation i ett längre perspektiv. 

Positivt för alla tränarna är att spelarna får påverka sin individuella träning.  

Därför skapar detta arbetssätt en stor autonomikänsla hos spelarna.  

 

Att spelarna får fatta beslut under matcher är det ingen av tränarna som tillåter men det är 

viktigt att lyssna på spelarnas åsikter och känslor men att det är tränaren som har sista ordet. 

Det betonas även att som tränare ska man vara försiktig med att låta spelarna fatta beslut 

under matcher.  
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Detta ledarskap kan minska spelarnas motivation på lång sikt. Resterande tränare berättar att 

de lämnar stort utrymme för diskussion under matcherna, spelarna får vara med och påverka 

besluten som tränarna fattar. Tränarna lyssnar även på deras åsikter. Detta leder till att 

spelarna får vara med och påverka vilket gör att de känner autonomi och tillhörighet. (Smith, 

Ntoumanis & Duda, 2007)  

 

Samtliga tränare låter spelarna vara med och påverka lagets mål och de individuella målen 

som spelarna har. Detta skapar en stor autonomikänsla hos individerna. Det förs samtal med 

varje spelare för att sätta upp mål men mest för att lära känna spelarna. Ibarra (1999) tar upp 

att genom att skapa en bra relation till spelarna och hitta gemensamma faktorer som driver 

spelaren framåt skapar även det en hög autonomikänsla hos spelarna men även en hög 

motivation. Att Tränare 5 har samtal med varje spelare för att lära känna personen och skapa 

en bra relation kommer öka spelarnas autonomi och motivation.  

 

Tränarna får sina spelare att känna sig kompetenta bl.a. genom olika samtal med spelarna. 

Flera av tränarna har dagliga samtal med sina spelare om deras utveckling. Detta leder till att 

spelarna blir sedda av sin tränare hela tiden och får feedback på det som görs. Detta ökar 

kompetensen visar Svenska fotbollsförbundet (2015) men även Weinberg & Gould (2011). 

Flera av tränarna jobbar även med videoanalyser och dataanalyser vilket gör att spelarna blir 

bekräftade på sin kompetens när de får se sig själva lyckas. Detta är en viktig del för att 

spelarna ska känna sig kompetenta. Därför känner sig dessa spelare kompetenta med dessa 

tränare. De tränare som inte har tillgång till videoanalyser eller datastatistik från matcher eller 

träning har svårare att bekräfta spelarnas kompetens. Det är bra för spelarna att se sig själva 

lyckas med något eller se att de blivit bättre inom ett visst moment för att få sin kompetens 

bekräftad. Tränarna som inte har tillgång till detta måste då använda sig mer av individuell 

specifik feedback så spelarna känner sig sedda och bekräftade. Något som skulle kunna 

utvecklas hos några av tränarna var individuella samtal med spelarna. Ett par av tränarna hade 

väldigt få sådana vilket riskerar att få effekten att spelare inte känner sig sedda och 

bekräftade. 

 

När det kommer till feedback så jobbar de flesta tränare i studien med individuell specifik 

feedback. Den individuella feedbacken är starkt kopplat till att fostra autonomi, kompetens 

och tillhörighet (Weinberg & Gould, 2011). Dessa tränare skapar en hög inre motivation hos 
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spelarna med hjälp av sitt sätt att arbeta med den individuella specifika feedbacken. Det 

framkommer dock att den kollektiv feedback används mycket. Där får individen inte alls 

samma uppmärksamhet och bekräftelse som de andra tränarna ger sina spelare. Detta kan på 

långsikt minska den inre motivationen hos spelarna då de inte blir sedda och bekräftade för 

sin kompetens (Ibarra, 1999). Vill man som tränare ha kortsiktiga resultat kan detta då vara ett 

bra sätt att arbeta men risken finns då att spelarna under en längre period inte känner sig 

uppskattade och tappar självförtroende, det kan i sin tur leda till att prestationen blir sämre.  

(Høigaard, 2008; Gioldasis, 2013; Chelladurai & Riemer, 1995)  

 

Att känna tillhörighet menas med att som individ känner man en gemenskap och att man 

tillhör en grupp (Ryan & Deci, 2002). Alla tränare som medverkade i studien försöker skapa 

en bra sammanhållning i laget så att spelarna ska känna tillhörighet. Det som tas upp är att 

som ledare försöker de skapa en väldigt trivsam miljö för spelarna. Enligt flera studier har det 

visats sig att människor som känner sig trygga i en trivsam miljö har lättare att trivas i det de 

gör. Det leder till att de känner en högre tillhörighet (Riemer & Chelladurai, 1995; Gioldasis, 

2013; Høigaard, 2008). Även med ett ärligt och rättvist ledarskap där alla ska behandla 

varandra lika och behandlas lika skapar tränarna en bra sammanhållning i laget menar flera av 

tränarna. Genom att förstå att som tränare har man hand om människor och ta hänsyn till 

spelarnas känslor och se saker från deras perspektiv skapar man en bra miljö och spelarna 

känner i sin tur tillhörighet. (Mageau och Vallerand, 2003) Några av tränarna skapar en bra 

sammanhållning i laget med hjälp utav olika aktiviteter som till exempel ett träningsläger. Att 

göra aktiviteter utanför idrotten visar Weinberg & Gould (2011) att det kan skapas en bra 

sammanhållning i laget och individerna känner en tillhörighet.  

 

Tränarna lade stort fokus på att skapa en bra sammanhållning i laget. De ekonomiska 

musklerna sätter dock vissa gränser. Att åka på en resa med en stor fotbollstrupp kan bli 

ganska dyrt för vissa klubbar vilket gör att vissa tränare inte har den möjligheten att göra den 

sortens aktivitet. Då får de lägga större fokus på att skapa en bra sammanhållning ute i den 

miljön spelarna befinner sig i dagligen. Det som saknades var mera konkreta exempel på hur 

de jobbar medvetet med att skapa en bra sammanhållning i laget.  



20 

 

7.2 Metoddiskussion 

Metoden som valdes ut var en kvalitativ metod där intervjuer gjordes. Valet av metod 

besvarade studiens syfte och frågeställning då vi ville ta del utav tränarnas erfarenheter och 

arbetssätt. Urvalet bestod av fem manliga fotbollstränare med erfarenhet från svensk 

elitfotboll. Det som var svårt med denna studie var att få tag på tränare som ville ställa upp på 

denna studie då alla tänkbara tränare fortfarande hade seriematcher i de två högsta 

divisionerna i Sverige, Allsvenskan och Superettan.  

 

För att stärka resultaten från studien skulle intervjuer eller enkäter med spelarna som tränarna 

tränar gjorts för att mäta om de känner autonomi, kompetens och tillhörighet. Detta skulle 

stärka studiens resultat väldigt mycket men även hitta nya relevanta resultat.  

 Man kan inte dra generella slutsatser på denna studie då endast fem tränare deltog men det 

ger en liten inblick i hur tränarna försöker motivera sina spelare och hur de försöker skapa en 

inre motivation. Tolkningen av svaren har gjorts utav endast två stycken författare. Det hade 

varit nyttigt för studien att någon utomstående också läst och tolkat svaren från intervjuerna 

för att säkerhetsställa tolkningen av svaren på ett mer pålitligt sätt. Vår brist på erfarenhet 

kring intervjuer har gjord det lite svårt för oss i de första intervjuerna som gjordes men blev 

bättre ju fler intervjuer vi genomförde. Här skulle det önskas mer träning och erfarenhet kring 

intervjuer innan vi gick ut och intervjuade tränarna. Det hade även behövts mer än en 

pilotintervju för att säkerhetsställa intervjuguidens validitet. 

7.3 Slutsats 

Slutsatsen som har dragits i denna studie är att varje fotbollstränare har sitt eget arbetssätt. 

Detta leder till att tränarna arbetar med vissa saker olikt varandra men ändå fostra autonomi, 

kompetens och tillhörighet hos sina spelare. Det finns dock skillnader i hur mycket de jobbar 

med dessa tre psykologiska grundläggande behoven hos spelarna.  

 

Det som var anmärkningsvärt var att inte alla tränare använde sig av individuell specifik 

feedback då idrottare behöver bli sedda och bekräftade för deras kompetens. Detta anses inte 

vara ett hållbart ledarskap i längden. Väldigt få tränare tillät sina spelare vara med och 

bestämma över den kollektiva träningen utan de fick bara påverka sin individuella träning.  

Det finns dock många likheter där alla tränare arbetar med videoanalyser och dataanalyser. 

Spelarna får då se sig i situationer där de kan bli bekräftade. Detta är en fråga om resurser, har 
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klubben resurser kan spelarna bli erbjuda dessa medel för att se sin egen utveckling. En klubb 

med mindre resurser har inte möjlighet med detta och då är tränaren tvungen att hitta andra 

medel för att spelarna ska känna sig kompetenta. Något som tränarna lägger stor vikt på är att 

alla spelare ska känna en tillhörighet. Att varje spelare trivs i den miljön de befinner sig i är 

väldigt viktigt för dem. De får spelarna att känna tillhörighet med hjälp av olika metoder där 

även ekonomiska resurser spelar stor roll. Ett konkret exempel på detta är att spelarna får åka 

på en resa tillsammans. De flesta tränarna tog ändå upp vikten av att försöka få spelarna att 

känna tillhörighet genom att skapa en bra miljö där de ska spela fotboll samt med sitt 

ledarskap alltid vara ärlig, rättvis, glad och positiv.  

 

Tränarna som intervjuades jobbar med inre motivation för sina spelare. De försöker skapa 

detta genom olika metoder men som i slutändan har samma effekt på motivation. Ekonomiska 

resurser kan sätta vissa gränser för tränarnas möjligheter att göra olika aktiviteter utanför 

idrotten med den största faktorn är att de har olika tränarfilosofier vilket leder till olika 

arbetssätt.  

7.4 Framtida forskning 

I framtiden skulle det kunna göras en mer djupgående undersökning där fler tränare intervjuas 

och där spelarna får vara med och svara på enkäter eller intervjuer där man mäter om de 

känner autonomi, kompetens och tillhörighet. Detta hade verkligen gett svar på om tränarna i 

Sverige fostrat till inre motivation hos sina spegenelare eller inte. Man skulle även kunna 

fokusera på ett av dessa psykologiska behov inom Self Determination Theory; autonomi, 

kompetens och tillhörighet. Det skulle öka förståelsen ännu mer hur tränare arbetar med 

dessa. Personligen anser vi att en större vikt borde läggas på att utbilda tränare inom Self 

Determination Theory för att öka spelarnas inre motivation under längre tid. Under Svenska 

fotbollsförbundets utbildningar går de igenom vad inre motivation är men sedan är det upp till 

den enskilda tränaren att ta med sig det i sin  verksamhet och försöka skapa det hos sina 

aktiva.  
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Bilaga 1 

Litteratursökning 

 

Syfte och frågeställningar: Studiens övergripande syfte är att undersöka om fotbollstränare för 

herrlag på elitnivå i Sverige försöker skapa en inre motivation hos sina spelare. 

 

Vilka sökord har du använt? 

Motivation and coach and elite soccer players, Motivation and soccer and coach, pre-game speeches and 

soccer, self-determination theory, motivation and soccer, coach motivation, motivation and coachning, 

motivtion, self-determination theory and soccer, sport psychology and motivation, motivational methods, 

interview soccer coach self determination theory, interview soccer coach motivation 

 
 

Var har du sökt? 

SportDiscus 

Pubmed 

Google Scholar 

 
 

Sökningar som gav relevant resultat 

SportDiscus: self-determination theory, motivation and soccer, motivation and coachning 

 
 

Kommentarer 

Lätt att hitta artiklar kring ämnet motivation men svårare att hitta artiklar om hur tränare motiverar sina 

spelare på elitnivå. 24 artiklar valdes till denna studie. 
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Bilaga 2 Intervjuguide 

Bakgrundsfrågor 

  

Hur gammal är du? 

Har du själv spelat fotboll på elitnivå? 

Hur många år har du varit tränare? 

- Elitnivå? 

- Hur många lag? 

- Herr lag respektive damlag 

Var det någon specifik tränare som du kände var bra på att motivera dig? 

- Varför? 

- Hur gjorde han? 

 

Motivation allmänt 

 

Vad är motivation för dig? 

- Är det viktigt? 

- Ge exempel 

Vad tror du motiverar spelare inom elitfotboll idag? 

- Ge exempel? 

Försöker du motivera dina inför träning och match? 

- Skiljer det sig? 

- Hur då? 

Tror du dina spelare vet vad/vilka förmågor du tycker de behöver utveckla som 

fotbollsspelare? 

Märker du att dina spelare blir motiverade av din feedback? 

 

SDT 

Autonomy 

 

Låter du dina spelare vara med och bestämma över sin träning? 

- Hur då? 

- Vad får de bestämma över? 

Får spelarna vara med och bestämma över sina egna mål? 

Får spelarna ta beslut under matcherna? 

Får spelarna vara med och bestämma upplägg i sin individuella och den vanliga träningen? 
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Kompetens 

 

Har du samtal med dina spelare regelbundet om hur de ska utvecklas? 

- Hur kontrollerar du deras utveckling? 

- Hur kontrollerar de sin utveckling? 

Jobbar du med feedback? 

- Om ja: på vilket sätt? 

- Specifik feedback? 

Jobbar du med individuella samtal? 

- Hur gör du det? 

 

 

Tillhörighet 

 

Hur jobbar du med att få en bra sammanhållning i laget? 

- Konkreta exempel? 

Hur får du den enskilda spelaren att känna sig en del utav gruppen? 

Om någon är utanför, hur löser du det? 

Vad tar du för åtgärder om någon i gruppen beter sig respektlös mot andra individer i 

gruppen? 

 

 

Är det något mer du vill lägga till eller undrar över? 
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Bilaga 3 Informationsbrev 

Hej! 

Detta brev är ett informationsbrev angående en undersökning där vi vill undersöka hur tränare 

inom svensk elitfotboll jobbar med motivationsteorin Selfdetermination theory med sina 

spelare. Vi som gör studien heter Walid Dahir och Vasilios Timoudas och går tredje året på 

tränarprogrammet på Gymnastik- och idrottshögskolan (GIH).  Vi önskar att du läser igenom 

detta brev innan du bestämmer om du vill delta i studien. Vid frågor tveka inte att höra av dig 

och ställa dem till oss.  

 

Studiens syfte är att öka förståelsen/kunskapen för hur fotbollstränare på elitnivå arbetar med 

att motivera sina spelare utifrån motivationsteorin Self Determination Theory. Du har blivit 

utvald eftersom du tillhör den gruppen av tränare som vi önskar intervjua samt att du verkar 

på svensk elitnivå inom fotboll.  

 

Intervjun kommer att formas utifrån en intervjumall som redan är färdigbearbetad. Frågor 

samt följdfrågor kommer att ställas kring hur du som tränare motiverar dina spelare. Intervjun 

kommer att genomföras på ett ställe som passar dig och kommer att ta ca 40 minuter. 

Intervjun kommer att spelas in och skrivas ut då vi kommer använda oss utav dina svar till vår 

studie. Dina personuppgifter kommer att förvaras så ingen annan kan ta del utav dem.   

 

Om du tackar ja till att delta i studien kommer du ändå ha rätten att avsluta intervjun när som 

helst samt att du kommer att vara anonym i studien.  

 

Om du tycker detta låter intressant och vill delta i studien vill vi att du hör av dig till oss innan 

25/10-2015. Om vi inte hör något från dig ber vi att få ta kontakt med dig per telefon för att få 

besked om du vill delta eller ej.  
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Förhoppningsvis kommer denna studie att öka förståelsen hur tränare på elitnivå i Sverige 

motiverar sina spelare och öka kunskapen hos fotbollstränare på olika nivåer.  

 

Vi önskar att du finner detta lika intressant som vi och vill vara en del utav denna studie. 

 

Vasilios Timoudas    Walid Dahir 

Vasilios.timoudas@student.gih.se   Walid.dahir@student.gih.se  

0700454666     0736233817 

     

Handledare: Erik Backman  

erik.backman@gih.se 

+6590826925  

Skype: erik_backman1 
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