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Sammanfattning

Inledning: En seri6s elitsatsning inom medeldistanslépning kraver att I6paren ar motiverad
till att kliva 6ver de trosklar” som det innebar. Studien som avser att pa djupet utforska
framgangsrika medeldistanslopares motivation blir den forsta kvalitativa idrottspsykologiska
studien som beror forskningsfaltet. Self-Determination Theory (SDT; Ryan & Deci 2000a,
s.54-65) ar en vedertagen teori inom idrottspsykologin (for en uppdaterad sammanstallning se
Nordin-Bates 2012, s.81-114) och presenteras som en del i forskningslaget, for att bli ett
verktyg i efterfoljande resultatdiskussion.

Syfte: Att utforska motivationen hos svenska framgangsrika medeldistanslopare, aktiva under
perioden 1941-2012, for att kunna bidra med insikter géallande ett motivationsframjande
klimat hos medeldistanstranare, tranarutbildningar, féreningar, friidrottsgymnasier och
Svenska Friidrottsforbundet. Fragestéllningen lyder: Hur beskriver medeldistansléparna i
studien sina kallor till motivation?

Metod: Semistrukturerade intervjuer genomfordes med sex svenska framgangsrika
medeldistanslopare som alla har gjort serigsa satsningar och natt framgang i ndgon form.
Interpretative Phenomenological Analysis (IPA; Smith & Osborn 2007, s.53) fungerade som
vagledning i utforskandet av I6parnas upplevelser av deras personliga och sociala varld.
Resultatdiskussion: Fyra teman framtradde ur analysprocessen som kallor till motivation:
karlek till idrotten, upplevelse av framgang pa saval tavling som traning, tydligt
malsattningsarbete och god relation till tranaren/ledare. Dessa visade sig ha kopplingar till
SDT (Ryan & Deci 20003, s.54-65).

Fordjupad diskussion och slutsatser: En strategi som bor beaktas av tréanare/ledare &r
individualisering utifran ett helhetsperspektiv, dar hansyn tas till 16parens emotionella-,
sociala-, mentala- och fysiska forutsattningar. Denna insikt i kombination med en 6kad
medvetenhet om betydelsefulla motivationskéllor blir vardefulla i en framtida praktisk
tillampning. Férhoppningen dr att studiens resultat kan anvandas praktiskt, till exempel som

ett underlag for tranarutbildningarna i Sverige.

Nyckelord: motivation, motivationsklimat, medeldistanslopning, elitlopare, kvalitativ analys,

semi-strukturerade intervjuer
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1 Inledning

1.1 Introduktion
Sverige har fran 1940-talet fram till idag “producerat” ett antal framgéngsrika

medeldistanslopare. Flera internationella medaljer och véarldsrekord har erévrats genom aren,
las garna Bilaga 4 for en historisk tillbakablick. Medeldistanslopare springer strackor mellan
800 och 3000 meter och representerar lander ifran varldens alla horn. Att placera sig pa
internationella prispallar inom dessa grenar ar fa forunnat, bara att ta sig till den svenska
toppen kraver oerhorda uppoffringar i form av ett liv som mer eller mindre vigs at traningar
och tavlingar. ”Att kliva dver troskeln” &r en metafor som ké&nnetecknar de olika trgsklar som
en seriost satsande medeldistansldpare stalls infor, till exempel den kritiska perioden att ga
fran junior till senior eller att inleda en internationell satsning. En annan typ av troskel som
medeldistansloparen ska ta sig dver ar den sa viktiga trétthetstroskeln; den som innebér att
vaga ga ur bekvamlighetszonen och fortsétta att kdmpa nér den fysiska tréttheten tar
overhanden. Dessa olika trosklar stéller hoga krav pa medeldistansloparens psykologiska
fardigheter, vilket bland annat innefattar en stark motivation. Tyvérr racker den inte alltid, ratt
fysiska forutsattningar kanske saknas, dven motgangar/trosklar i form av resultatstagnering,
skador eller sjukdomar kan sétta stopp. Ett okat stillasittande och konkurrens fran andra
idrotter ar kulturella faktorer som ocksa skulle kunna hindra utvecklingen av svensk
medeldistanslopning. Kan det dven vara s att ratt stottning fran omgivningen i vissa fall
saknas for de som faktiskt véljer att gora en serids satsning? Oavsett en stark motivation
behdver I6paren all hjalp den kan fa i sin stravan att na langt i sin karriar. Sedan slutet av
1970-talet har det erbjudits mojlighet for satsande medeldistansldpare att studera vid
friidrottsgymnasium runt om i Sverige, med syfte att underlatta for den elitaktive att
kombinera idrott med studier (Ferry & Olofsson 2009, s.4). Trots att studerande inledningsvis
haft hdga ambitioner och en stark motivation finns det elever som valjer att 1agga ner sin
satsning efter avslutad studietid. Orsakerna till det kan vara det redan namnda, men ocksa att
den aktive faktiskt inte anser att det &r médan vart; andra utmaningar lockar i form av studier
och arbete. Eller kan det vara ett symptom pa nagot annat; ar motivationsklimatet mer

hammande &n frdmjande?

Ar det mojligt att fa vagledning gallande ett motivationsframjande klimat genom djupgéende
intervjuer med saval gardagens som dagens lopare med fokus pa det mangfacetterade temat
motivation? Att utforska och bidra med kunskap och forstaelse av ett begrepp som motivation

genom traditionella enk&tundersokningar anses inte generera tillrackligt djupa insikter; en



kvalitativ intervjuundersékning i den har kontexten blir darfér mest lamplig (Wallén 1996,
s.73). En uppfattning 4r att det saknas saval internationella som nationella studier inom
forskningsfaltet; det har blir darmed den forsta kvalitativa idrottspsykologiska studien inom
medeldistanslépning som berér motivation. Deltagarna som valdes till
intervjuundersokningen &r sex svenska framgangsrika lpare som alla har gjort seridsa
satsningar och natt framgang i nagon form (alla sex har vunnit minst ett SM-guld, fyra av dem
har slagit svenskt rekord och tre har internationella medaljer, foér mer information se Tabell
2.1). Deras aktiva period ar fran 1941-2012, vilket skapar en intressant dynamik. De
framgangsrika loparnas erfarenheter och upplevelser kring sin egen motivation blir vardefulla
i en vidare diskussion; de har fatt perspektiv till vad som fungerade bra och vad som borde

varit annorlunda, till skillnad fran I6pare som befinner sig i borjan av en karriar.

Den hér studien riktas till Sveriges medeldistanstranare, tranarutbildningar, féreningar,
friidrottsgymnasier och Svenska Friidrottsforbundet dar kunskaper, forstaelse och praktisk
tillampning géllande ett motivationsframjande klimat &r av stort varde. Vardet ligger
framforallt i synliggdrandet, att medvetandegdra viktiga aspekter. Genom 6kad insikt hos
ber6rda parter skapas forutsattningar for positiva interventioner i framtiden. Kanske kan det
pa sikt leda till en internationell prispall? Det har hant forr och kan handa igen. Ingenting &r

omojligt.

1.2 Forskningslage
For att klargora forskningslaget gallande motivation och ett motivationsframjande klimat

presenteras nedan en litteraturgenomgang.

1.2.1 Motivation
Forstaelsen for och framjandet av motivation ar vél utforskade omraden inom saval den

allmanna psykologin som idrottspsykologin (Roberts, Treasure & Conroy 2007, s.3ff).
Motivation betyder att vara driven till att géra nagot. En person som inte kanner kraft
eller inspiration att agera benamns saledes som omotiverad, medan en person som &r
energisk och driven mot att slutfora ett mal beskrivs som motiverad. (Ryan & Deci
20004, s.54) Motivation varderas hogt pa grund av dess konsekvenser som motivationen
producerar. Manniskor varierar i motivation, energi och integration i olika situationer
och vad det beror pa finns det flera teorier kring. (Ryan & Deci 2000b, s.68f) Hur

kommer det sig att vissa vill och kan motivera sig men andra inte?



Flera idrottspsykologiska studier har behandlat eller studerat motivation utifran Self-
Determination Theory (for en uppdaterad sammanstélining se Nordin-Bates 2012, s.81-114).
Teorin ar relevant géallande alla aspekter inom elitidrott (Treasure, Lemyre, Kuczka &
Standage 2007, s.162f) och anses vara en teori som med fordel kan appliceras i
prestationssammanhang (Amorose 2007, s.224). Self-Determination Theory blir i den har

studien ett verktyg for att diskutera resultatet.

1.2.2 Self-Determination Theory
Motivationen varierar inte bara i niva (hur h6g motivationen &r), utan aven hur motivationen

ar orienterad (vilken typ av motivation det &r). Typen av motivation ber6r grunden till varfor
ett agerande eller en attityd finns hos individen. (Ryan & Deci 20003, s.54) Self-
Determination Theory (SDT; Ryan & Deci 2000a, s.54-65) skiljer pa de olika typerna av
motivation beroende pa skalen eller malet som ligger bakom agerandet. Den tydligaste

atskiljningen av motivation gors genom inre motivation och yttre motivation.

Inre motivation

En person som gor nagot av eget intresse, for att uppna stimulans, for att det ar roligt eller for
att anta en utmaning drivs av en inre motivation (Ryan & Deci 20003, s.55). Inre motivation
associeras ocksa med att soka unika utmaningar, att utforska och att lara (Ryan & Deci 2000b,
s.70; Mallett & Hanrahan 2004, s.184). | Gunder Haggs sjalvbiografi (1952, s.49) aterfanns

ett citat dar Gunder beskriver att han uppnadde stimulans genom att springa:

~Jag langtade s& smatt efter att fa borja l1opa i skogen dagligen, ty aldrig mar
man sa bra och kanner sig sa frisk, som nar man dagligen rensar bort allt skrép

’

genom hdlsofodande livgivande motion.’

Da den inre motivationen har visats resultera i hogre kvalité pa larandet och kreativiteten
(Ryan & Deci 2000a, s.55f), deltagandet, utvecklingen och valmaendet (Ryan & Deci, 2000b,
5.68), intresset, sjalvfortroendet, talamodet (Deci & Ryan 1991, s.237-288) och livsgladjen
(Nix, Ryan, Manly & Deci 1999, s.280ff) ar det sarskilt viktigt att forsta de faktorer som

framjar respektive hdmmar den inre motivationen (Ryan & Deci 200043, s.55).

Inre motivation existerar i sambandet mellan en person och en uppgift. En del forskare har
definierat uppgiftens typ som intressant ur motivationssynpunkt. SDT menar daremot att det
som &r vasentligt ar de grundlaggande psykologiska behov som tillfredsstélls nar personen

engagerar sig i en uppgift. Dessa behov har identifierats som kansla av kompetens,



sjalvbestammande och tillhérighet. Tillfredsstallande av de har tre behoven, sags alltsa kunna

frdmja den inre motivationen. (Ryan & Deci 20003, s.56f)

SDT koncentrerar sig pa vilka omgivande och sociala faktorer som underlattar respektive
forsvarar for inre motivation. Dessa faktorers inverkan pa graden av inre motivation berors i
Cognitive Evaluation Theory (CET; Ryan & Deci 20003, s.58ff), vilken réknas som en
underteori till SDT. Teorin menar att paverkan fran andra manniskor genom exempelvis
feedback, beloning eller kommunikation till en individ kan ha inverkan pa dennes kénsla av
kompetens under ett agerande. Positiv feedback kan genom ¢kad kénsla av kompetens
generera i 6kad inre motivation likval som motsatsen; negativ feedback kan genom minskad
kénsla av kompetens hamma den inre motivationen. Dan Waern forklarar i sin sjalvbiografi

(1960, s.28) hur hans motivation paverkades av positiv feedback:

”’l och med att ledarna hade bérjat intressera sig for mig och kommit med
uppmuntrande ord, om att jag skulle kunna bli I6pare, sa tandes plotsligt
ambitionen inom mig. Jag formodar att jag var stolt 6ver att man trodde pa min

ringa person och mer behdvdes inte for att sdtta fart pa Dan Waern.”

CET menar vidare att den upplevda kompetensen inte kommer att leda till 6kad eller
bibehallen inre motivation, om den inte kombineras med kénslan av sjalvbestimmande. Det &r
saledes inte tillrackligt att endast ha ett grundlaggande psykologiskt behov tillfredsstallt.
(Ryan & Deci 20004, s.58f; Ryan & Deci 2000b, s.70f; Deci, Koestner & Ryan 2001, s.3)

Sjalvbestammande i relation till kontroll, bor ocksa tas i beaktning. Genom att utfarda
materiella beléningar som bevis pa ett bra genomférande kan motivationen flyttas fran att
komma inifran (inre kontrollokus) till att bli extern; att agerandet istillet gors for att ”fa ut
nagot” av det. I princip alla former av materiella beloningar himmar inre motivation. Det
géller aven hot, deadlines, direktiv och tavlingspress, eftersom de omstandigheterna upplevs
kontrollera beteendet (yttre kontrollokus). Valmajlighet och att sjéalv kunna paverka daremot
framjar inre motivation, da det genererar i en kansla av sjalvbestammande. (Ryan & Deci
2000b, s.71)

For att inre motivation ska forekomma 6verhuvudtaget krévs en aktivitet som &ar av intresse
for individen. Det vill saga, saknas ett intresse sa hjalper inte CET. (Ryan & Deci 2000a,

s.59f) Saknas intresse eller om aktiviteten inte innebar nagot personligt varde for individen,



upplever denne ingen inre motivation att utféra aktiviteten. Intresset kan dock 6ka om de tre
psykologiska behoven tillfredstélls. (Ryan & Deci 2000b, s.71)

Ryan och Deci (2000a s.71) menar vidare att k&nsla av tillhérighet, det tredje grundldggande
psykologiska behovet enligt SDT, ocksa framjar inre motivation. For en individuell idrottare
som saknar traningsgrupp, kan behovet av tillhorighet tillfredsstéllas genom en god relation

till tranaren och andra ledarroller kring idrottaren (Hollembeak & Amorose 2005, s.20). Dan

Waern beskriver hur han uppskattade en ledares engagemang:

”Annu gladare blev jag néir Stav-Erik Nilsson efter loppet kom fram och
gratulerade mig med orden: "Det dar gjorde du fint. [---] * Sedan undrade han,
hur jag skotte dagliga tréningen, hur fort och hur langt jag lopte, [...] ja, han
fragade om allt och han gjorde det pa sa kamratligt, faderligt satt, att jag
omedelbart fick ett odelat fortroende for honom. Han kunde idrott. [...], men som
jag aldrig forr métt en ledare med sa manskliga synpunkter och ett sadant
intresse fOr min ringa person, forstod jag osokt att den mannens vanskap skulle
jag ha nytta av.” (Waern 1960, s.45)

Achievement Goal Theory

Det grundlaggande behovet att uppleva kompetens har kopplingar med Achievement Goal
Theory (AGT; Nicholls 1984, s.328-346), som menar att ménniskan stravar efter att uppleva
kompetens. Kompetens upplevs genom att klara uppsatta mal. Stravan efter att uppna mal,
styr beslut och beteenden i malets riktning. Manniskan kanner mening i arbetet genom de mal
som uppnas. (Roberts, Treasure & Conroy 2007, s.4) Beroende pa hur den egna kompetensen
upplevs definierar individer framgang olika. Kompetens kan enligt AGT upplevas pa tva olika
sétt: 1 jamforelse med sig sjalv och tidigare prestationer, eller i jamforelse med andras
formaga och prestationer (Nicholls 1984, 5.328). Individer som jamfor sin formaga i
forhallande till sig sjalva benamns vara uppgiftsorienterade. Individer som jamfor sin férmaga
med andra och upplever kompetens da den egna prestationen évertraffar konkurrenterna ar
istallet ego-orienterade. (Harwood, Spray & Keegan 2008, s.159) Dan Waern ger ett tydligt

exempel pa det senare:



“Under sdsongens lopp tror jag vi mottes ett tiotal ganger och jag lyckades aldrig
besegra honom, utan varenda gdng var han halva metern fore mig i mal. "Ndsta
gang skall du fa stryk i alla fall”, lovade jag i mitt inve och for varje tavling
tinkte jag: "Nu skall du fa springa fortare an forra gdngen, om du skall vinna.”
(Waern 1960, s.35)

Duda och Whitehead (1998, se Mallett & Hanrahan 2004, s.187) menar att
uppgiftsorienterade individer drivs av en hdgre inre motivation &n ego-orienterade individer.
Uppgiftsorienterade mal har visats underlatta for idrottarens tillfredsstallande av SDT:s tre
grundlaggande psykologiska behov (Sarrazin, Vallerand, Guillet, Pelletier & Cury 2002,
5.396). Det relaterar till sjalvbestamda orsaker for deltagandet samt psykologiskt valmaende
(Gagné, Ryan & Bargman 2003, s.372), medan ego-orientering har visats korrelera med mer
yttre motivation och mindre sjalvbestdmmande i grunden for deltagandet (Duda & Whitehead,
1998, se Mallett & Hanrahan 2004, s.187). Att manniskor anstranger sig och visar
engagemang i olika situationer ar vanligt, men det finns i flera avseenden exempel pa
personer som inte vill utfora en aktivitet men gor det 4nda av andra anledningar (Ryan & Deci
2000Db, s.68). For att fa forstaelse for de individer som saknar inre motivation behéver den

yttre motivationen klargoras (Ryan & Deci 20003, s.60).

Yttre motivation

Aven om inre motivation uppenbarligen ar viktigt, s& saknas den ibland i aktiviteter som
manniskor utfor. Sadant sker exempelvis nér barn blir aldre och kraven hojs fran omgivningen
(idrotten, skolan etc.) och senare i det vuxna livet med fler sociala krav och 6kat ansvar, eller
exempelvis nar en l6pare kanner yttre press att prestera da denne har lyckats bra pa tidigare
tavlingar. Yttre motivation ligger bakom allt utférande som gors for att fa ndgon typ av
bel6ning som ara, berommelse och priser (eller att undvika nagot, exempelvis att komma sist
pa en tavling). Yttre motivation kan dock variera beroende pa graden av sjalvbestammande.
Intresse for en aktivitet saknas men individen utfor aktiviteten anda, pa grund av olika orsaker
som kan vara mer eller mindre sjalvbestamda. (Ryan & Deci 2000a, s.60) En idrottare som
tranar for att undvika missnojda foraldrar, en I6pare som tranar styrketraning fastén det ar
trakigt, men dar medveten om att det &ar noédvandigt for I6pprestationen, eller en elitidrottare
som tavlar for att tjana pengar, ar alla exempel pa yttre motivation men med olika grad av
sjalvbestéammande. (Mallett & Hanrahan 2004, 5.184)



En annan underteori till SDT, Organismic Integration Theory (OIT; Ryan & Deci 2000a,
s.61ff), delar in yttre motivation i fyra olika grader av sjalvbestammande (se Figur 1.1).
Langst till vanster i modellen aterfinns det som bendmns amotivation, vilket ar det stadiet dar
motivation helt saknas. Till hdger om amotivation kommer den form av yttre motivation som
innebar lagst grad av sjalvbestimmande, extern reglering. Beteenden som uppvisas pa sadan
grund gors ofta for att tillfredsstalla ett yttre krav eller for att erhalla en beléning som &r
beroende av beteendet, exempelvis nar en l6pare maste leva upp till kraven i ett
sponsorkontrakt. (Ryan & Deci 2000a, s.61) Individer upplever vanligen externt reglerande
beteenden som icke sjalvbestamda och kontrollerande (Ryan & Deci 2000b, s.72). Nésta form
av yttre motivation, som gar mot en aning hogre grad av sjalvbestammande, &r introjicerad
reglering vilket innebdr att skélen till handlingarna har internaliserats. Personer som drivs av
sadan motivation utfor ofta beteendet for att undvika skuld eller angest, for att fa
sjalvbekraftelse eller kdnna stolthet (Ryan & Deci 20003, s.62). Det senare beskriver Gunder
Hégg i foljande citat:

”Inom mig brann ocksa aregirighetens — vi kan val kalla drivfjadern vid dess
ratta namn — Iaga annu lika stark som for tre ar sedan. Den hade inte tynat av en

grad — utan snarare tilltagit i styrka.” (Hagg 1952, s.49)

Amotivation Yttre motivation Inre motivation
Ingen Extern Introjicerad Identifierad Integrerad Inre reglering
reglering reglering reglering reglering reglering

Figur 1.1 Organismic Integration Theory. (Ryan & Deci 2000b, s.72)

En mer sjalvbestdmmande yttre motivation &r identifierad reglering. | det skedet har
beteendets betydelse identifierats och saledes accepterats som sitt eget. Beteendet betraktas
som viktigt och har hdga varderingar (Ryan & Deci 20003, s.62), vilket Gunder Héagg aterger

i foljande citat:

”Nar det var som tristast och mest enformigt — sddana tankar ansatter val alltid

da och da alla manniskor, som maste ga igenom en hardare eklut — och det inte



utan vidare gick att sla bort de irriterande tankarna jamforde jag mig sjalv med
en pianist, en sngare eller annan konstnar - den skola han maste ga igenom &r
sékert minst lika enformig, som den jag foresatt mig att klara. 1 sa fall var ju min

battre, ty mitt slit var undanstékat pd ca 20 min.” (Hagg 1952, s.33)

Den mest sjalvbestamda varianten av yttre motivation och som dérmed &ar narmast den inre
motivationen, benamns som integrerad reglering. Ageranden ar sjalvvalda och helt utifran den
enskilde individens egna varderingar och behov. Det som skiljer integrerad reglering fran inre
motivation &r att beteendet fortfarande grundar sig pa ndgon form av “vinning”. (Ryan & Deci
2000a, s.62) Integrerad reglering har i jamforelse med andra typer av yttre motivation, visats
relatera till stérre engagemang (Connell & Wellborn 1990, se Ryan & Deci 2000a, $.63),
battre prestation (Miserandino 1996, s.203-214), farre avhopp (Vallerand & Bisonette 1992,
5.608ff) och battre psykologiskt valmaende (Sheldon & Kasser 1995, s.531). Enligt Treasure
med flera (2007, s.156) &r integrerad reglering en motivation som ar vanligt férekommande
bland elitidrottare. Gunder Hagg gav aven uttryck for integrerad reglering, vilket foljande

citat visar:

“Den gdngna sdsongen hade emellertid stirkt mig i min uppfattning om att blott
den harda och intensiva och malmedvetna tréaningen ger goda resultat. Visst hade
det mangen gang varit bade trakigt och tjatigt och pinsamt att ge sig ut i det
kyliga vintervadret uppe i Norrbotten, men nar jag nu varit med om forsta
bansésongen som tranad idrottsman och markt mojligheterna [.../. ” (Hagg 1952,
s.24)

SDT menar att det 4r mojligt att fordndra grunderna till motivationen och pa sé vis "flytta”
fran OIT-modellens vanster till hdger. Genom internalisering och integrering av varderingar
och beteenden ar det mojligt att 6ka kénslan av sjalvbestdammande. (Ryan & Deci 20004, s.60)
Pa sa vis gar det att forandra yttre motivation till att bli mer inre, mer sjalvbestamd.
Motivationen féljer inte OIT-modellen fran vanster till hoger likt en trappa, vilken
motivationsgrund som helst kan antas utan nagon egentlig ordning. Det kan exempelvis ske
forflyttningar” mellan de olika motivationstyperna da motivationen ofta blir mer inre 6ver tid

nér utdvandet fortsatter. (1bid, s.62f)

Att tillfredsstélla de grundldggande psykologiska behoven kompetens, sjalvbestammande och
tillhorighet underléttar en internalisering. Ett sétt att internalisera kanslan av

sjalvbestdimmande vid yttre motivation ar att framja kénslan av tillhorighet. En grundldggande
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orsak till att ménniskor utfor aktiviteter & om aktiviteten véarderas hdgt av andra som de
kanner samhorighet med, exempelvis familjen, vannerna, samhéllet eller tranaren. (Ibid, s.64)
Foraldrar som stottar och uppmuntrar till sjalvbestdmmande har visats generera i en mer
sjalvbestamd motivation hos unga idrottare. Att sjalv fa vélja idrott, vilka l6ptavlingar man
vill springa eller att satta upp egna mal &r nagra exempel pa hur kéanslan av sjalvbestammande

kan framjas. (Gagné, Ryan & Bargman 2003, 5.372)
Elitidrott och motivation

For idrottare pa elitniva ar ett primart mal att vinna (Mallett och Hanrahan 2004, s.188).
Enligt SDT &r det forknippat med yttre motivation. Motivation fran yttre kallor har visats
korrelera med dvertraning och utbrandhet inom elitidrott och &r saledes inte fordelaktigt
(Lemyre, Treasure & Robert 2006, s.32; Lonsdale & Hodge 2011, s.913). Fortier, Vallerand,
Briere och Provencher (1995, s.24) genomforde en kvantitativ studie dar tavlingsidrottare
jamfordes med motionérer, gallande motivation. Tavlingsidrottarna var enligt enkatsvaren
mindre inre motiverade och drevs mer av yttre motivation med identifierad reglering, men
namnas bor att integrerad reglering saknades som alternativ i deras enkat. Matsumoto och
Takenaka (2004, s.89) menar att for en idrottare som har bade inre motivation samt val

internaliserad yttre motivation, &r sannolikheten storst att traningen blir ihallande.

Elitidrott innebar till stor del att tdvla och méta sina krafter mot andras. Enligt CET har
tavlingssammanhang saval informerande som kontrollerande aspekter (Ryan & Deci 2000a,
s.58ff). En tavling kan vara informerande genom att den skapar optimala utmaningar och
bekréftelse pa kompetensen, vilket genererar i tro pa sin egen formaga (self-efficacy) och

6kad inre motivation. Dan Waern illustrerar detta i nedanstaende citat:

“Jag var pa rdtt vig och min kropp dog for lopning. Det var det som gladde mig,
ty nu visste jag, att det bara géallde att ligga i och trana annu hardare i
fortsattningen for att na malet, som plétsligt akt upp i skyn, JAG VILLE
NAMLIGEN BLI BAST.” (Waern 1960, s.42)

Tavlingsmomentet kan ocksa vara kontrollerande genom att individen kanner press pa sig att
prestera (kanske fran andra), vilket ar forknippat med hammad inre motivation. Flera studier
har visat att den inre motivationen hdmmas nér individer forlorar jamfort med nér de vinner.
Daremot, genom franvaro av press pa att vinna och fokusering pa den egna prestationen, kan

inre motivation uppratthallas aven for de som inte vinner. Det kan astadkommas genom att ge



exempelvis okontrollerad positiv feedback, eller genom att sétta uppgiftsorienterade mal.
(Ryan & Deci 2007, s.5f) Dock skapar tranare, larare och foréldrar alltfor ofta en for
kontrollerande och kritisk miljo dar syftet &r att vinna (Mandigo & Holt 2002, s.26f), vilket
kan innebéra att utdvarna utvecklar ego-orientering eller helt tar avstand fran aktiviteten
(Ryan & Deci 2007, s.6). Tranaren har i flera fall visats vara en kalla for negativ stress hos
elitidrottare, vilket framhdaver betydelsen av vilket motivationsklimat som, i det har fallet, en
I6ptrénare framjar. En trdnare som berémmer I0parens prestationer i jamforelse med andra i
traningsgruppen, framjar ett ego-orienterat motivationsklimat och kan saledes ge upphov till
Okad negativ stress hos I6parna. (Pensgaard & Roberts 2000, s.195ff) Trots elitidrottens
overh&ngande tdvlingsmoment menar majoriteten av forskningen att motivation med hog grad
av sjalvbestammande och upplevelser av ett uppgiftsorienterat motivationsklimat ar
fordelaktigt aven for elitidrottare (Treasure et al. 2007, s.154ff; Pensgaard & Roberts 2001,
s.54).

Hittills har ingen studie patraffats som undersokt tidigare framgangsrika medeldistanslopares
kallor till motivation. Dock finns det ett antal studier som har berdrt motivationskéllor hos
elitidrottare generellt, ett relevant urval presenteras nedan:

En kvantitativ studie med amerikanska elitgymnaster angaende deras motivation till idrotten
visade att de mest framgangsrika gymnasterna utmarktes av ett starkare engagemang samt
mer stod fran foraldrar och tranare (Weiss & Weiss 2006, s.309). En annan kvantitativ studie
undersokte cyklisters motivation (LaChausse 2006, s.304). De jamférde bland annat
tavlingscyklister med motionérscyklister och vad som utmérkte de tdvlande cyklisterna var att
de stravade efter att uppna mal, ville tavla och na erkannande (lbid). En kvantitativ studie
anses dock inte generera i en tillrackligt djup forstaelse av motivation i jamforelse med en
kvalitativ studie (Wallén 1996, s.73f). Waddel-Smith (2010, s.5ff) genomfdrde semi-
strukturerade intervjuer med atta kvinnliga elittriatleter fran USA déar de huvudsakliga teman
som representerade triatleternas motivation till deltagandet var utmaningar, karlek till idrotten
och samhdrighet. Dessa teman Oversattes till tillfredsstallande av de tre grundlaggande
psykologiska behoven: ké&nsla av kompetens, sjalvbestdmmande och tillhérighet. (Waddel-
Smith 2010, s.20) Namnas bor att deltagarna i ovanstaende studier var elitaktiva under
perioden som studierna gjordes och har dnnu inte fatt distans till sin karriar. Dock har Mallett
och Hanrahan (2004 s.191ff) intervjuat tio australiensiska friidrottare som varit pa
internationell elitniva senast sex ar fore studiens genomférande. Huvudfynden visade att de

var starkt drivna av sina egna mal och sin begavning, att de trodde pa sig sjalva och att
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friidrott var en stor del av deras liv. Friidrottarna préglades framst av inre motivation. Dock
var endast en av deltagarna i studien medeldistansiépare. Med andra ord, det saknas
kvalitativa studier som fokuserar pa tidigare framgangsrika medeldistanslopare som kan svara
pa fragorna: Vad var det som fick dem ~att kliva dver tréskeln” och inleda en serids satsning?
Vad fick dem att fortsétta?

1.3 Syfte och fragestallning
Syftet ar att utforska motivationen hos svenska framgangsrika medeldistanslopare, aktiva

under perioden 1941-2012, for att kunna bidra med insikter gallande ett motivationsframjande
klimat hos medeldistanstranare, tranarutbildningar, foreningar, friidrottsgymnasier och

Svenska Friidrottsforbundet.

Fragestallning: Hur beskriver medeldistansloparna i studien sina kallor till motivation?

2 Metod

2.1 Design

Eftersom syftet med studien handlar om att pa djupet utforska hur framgangsrika svenska
medeldistanslopare upplever deras personliga och sociala vérld anvandes Interpretative
Phenomenological Analysis (IPA; Smith & Osborn 2007, s.53). Detta innebér att inta ett
fenomenologiskt forhallningssatt, ett filosofiskt perspektiv baserat pd omsorgsfull beskrivning
och analys av medvetandet, med fokus pa undersokningspersonernas livsvarld; det forsoker
sétta forkunskapen inom parantes och soker efter konstanta meningar i de beskrivna
fenomenen (Kvale & Brinkmann 2009, s.358). IPA menar att detta sker i en dynamisk process
dar forskaren intar en aktiv roll; pA samma satt som deltagarna forsoker forsta sin egen varld,
forsoker forskaren forsta deras varld. Det involverar med andra ord ocksa ett hermeneutiskt
forhallningssatt, dar tolkningen av mening ar i fokus (Smith & Osborn 2007, s.53; Wallén
1996, 5.33).

2.2 Trovardighetsbegreppet
Studien stravar efter genomskinlighet som 6kar tilltron till vetenskaplighet (Hjerm &

Lindgren 2010, s.17). FOr att sékerstalla och skapa en kvalitativ studie med trovardighet krévs
vissa atgarder under hela processen fran tematisering, planering, intervju, transkribering,
analys, verifiering och rapportering (Kvale & Brinkmann 2009, s.267). Kvalitetsarbetet

rapporteras kontinuerligt under de rubriker och avsnitt dar de hér hemma.
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2.3 Deltagare

Intervjupersonerna som valdes och tackade ja till intervjuundersokningen var sex svenska

I6pare som alla har gjort seridsa satsningar och natt framgang i nagon form (se Tabell 2.1).

Tidigare framgang var det framsta urvalskriteriet; deras aktiva period som stracker sig fran

1941-2012 skapar forutsattningar for att deltagarna ska kunna utvérdera och reflektera dver

sin karriar. Urvalet ar foretradesvis homogent och andamalsenligt, vilket ocksa IPA

foresprakar (Smith & Oshorn 2007, s.56). Namnas bor att ett visst bekvamlighetsurval

gjordes; alla intervjupersoner utom en, bor i eller i narheten av Stockholm, vilket underlattade

praktiskt.

Tabell 2.1 Deltagarna med fodelsear och meriter

Namn och fodelsear

Meriter

Erik Ahldén - 1923

2 SM-guld (terrdng 4 km, 5000 m)
3 SM-silver (terrdng 4 km, 5000 m)
4:e plats OS (5000 m)

Anders Géarderud - 1946

OS-guld (3000 m hinder)

EM-silver (3000 m hinder)

5 SM-guld (1500 m, 3000 m hinder, 10 000 m)
Vérldsrekord 3000 m hinder, 8.08.02 min

Anne-Marie Nenzell - 1949

3 SM-guld (800 m, 1500 m)

4 SM silver (800 m, 1500 m)

Svenskt rekord 800 m, 2.03.50 min

Deltog i OS (800 m), 7:e resp. 8:e plats EM (800 m, 1500 m)

Martin Enholm - 1965

8 SM-guld (800 m)

4 SM-silver (800 m, 1500 m)

Innehar svenskt rekord inomhus 800 m, 1.45.91 min
Deltog i VM, EM (800 m)

Malin Ewerlof Krepp - 1972

EM-silver (800 m)

17 SM-guld (800 m, 1500 m, terrdng 4 km)
JVM-guld (terrdng 4 km)

JVM-brons (1500 m)

JEM-guld (1500 m)

Innehar svenskt rekord 800 m, 1.59.44 min
Innehar svenskt rekord 1500 m, 4.05.49 min

Johan Svensson - 1989

SM-guld (800 m)
SM-silver (800 m)
Deltog i EM (800 m)
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2.4 Etik
Intervjupersonerna kontaktades via telefon eller email och samtliga tackade ja till att

medverka i studien. De fick darefter motta ett missivbrev innan intervjutillféllet (se Bilaga 2)
dar de informerades om uppsatsens syfte, att deltagandet ar frivilligt och att de kan avbryta
deltagandet nér som helst utan att behéva ange orsak. De fick dven ta del av intervjuguiden.
Information om konfidentialitet och anonymitet behandlades saval fore som efter intervjuerna.
Konfidentialitet ar ett etiskt osakerhetsomrade som noggrant bor beaktas. Alla
intervjupersoner som 6ppet namnges i studien har samtyckt till detta, vilket skriftligen
dokumenterats. Deras beslut att framtréda offentligt antas grunda sig i en férhoppning om att
deras erfarenheter och kunskaper skulle kunna vagleda andra IGpare i framtiden. Med andra
ord skulle inte ett offentliggdrande av deras person paverka dem negativt. En
deltagarvalidering, det vill saga en kontrollering av saval transkribering som tolkning och
mojlighet att andra/lagga till, gjordes av samtliga intervjupersoner (se Bilaga 3). En av dem
valde da att lagga till och fortydliga vissa svar. De redovisade atgarderna visar saledes att
hé&nsyn tagits till forskningsetiska aspekter. Studien avses heller inte att nyttjas for
kommersiella &ndamal utan intervjupersonernas medgivande. (Kvale & Brinkmann 2009,
5.78-96)

2.5 Intervjuteknik och intervjuguide
Tva pilotintervjuer (med en tidigare elitaktiv och en tranare) genomfordes for att eventuellt

justera saval intervjuteknik som innehallet i fragorna, men ledde inte till nagra justeringar. Det
mest fordelaktiga tillvagagangssattet enligt IPA &r semi-strukturerade intervjuer, vilket ocksa
anvandes i den har studien; 6ppna fragor som soker djupgaende svar utifran intervjupersonens
eget perspektiv (Smith & Osborn 2007, s.57). Intervjuguiden var induktivt utformad och
bestod av tolv fragor exklusive foljdfragor (se Bilaga 1), som var brett forankrade i temat
motivation. Ett medvetet naivt forhallningssatt anvandes for att inte paverka intervjupersonen
i nagon riktning (Kvale & Brinkmann 2009, s.43f). Fragorna blev en utgangspunkt men
ordningsfoljden sag olika ut beroende pa hur samtalet utvecklade sig. Férfattarna deltog bada
vid samtliga intervjutillfallen men med olika uppgifter; samma person stallde fragorna och
den andre antecknade och stéllde eventuella foljdfragor. Denna atgard genomfordes for att
oka sannolikheten att alla intervjuerna utvecklades under sa lika forutséttningar som mojligt.
Med andra ord, tolkningsprocessen i tva steg som kan harledas till den hermeneutiska spiralen
var standigt involverad (Smith & Osborn 2007, s.53).
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Intervjuerna tog mellan 60-90 minuter och spelades in, efter respondenternas godkénnande,
med hjélp av iPhone och tjansten Rostmemo. Valet av intervjumiljo skiljde sig men kravet pa
tystnad och avskildhet efterstrdvades. En av intervjuerna gjordes via Skype och webbkamera.

Ljud och bild var av god kvalitet och tillat en kommunikation utan avbrott.

Intervjuerna transkriberades ord for ord (fyra intervjuer per forfattare, inklusive

pilotintervjuerna) och resulterade i sammanlagt 152 sidor text.

2.6 Dataanalys
Den kvalitativa, iterativa och tillika induktiva analysen av insamlad data pabdrjades inte

forran alla intervjuer var genomforda och transkriberade.

Den hermeneutiska “kommunikationsspiralen” involverades i tolkningsprocessen av saval
intervjuerna som texttolkningen. Spiralens upprepade steg fran del till helhet, dar
intervjupersonerna forsoker forsta sin varld, samtidigt som intervjuarna forsoker bringa
klarhet i intervjupersonens forsok att forsta sin varld, var standigt narvarande.
Spiralen/tolkningen i den hér studien avslutades nér ett sammanhang hos intervjuarna
uppnaddes. (Kvale & Brinkmann 2009, s.226; Smith & Osborn 2007, s.53f, 66f) Denna
komplicerade kommunikationsspiral (avseende intervju- och texttolkning) motiverar, enligt
forfattarna till den har studien, en sammanfattande verifieringskedja och information 6ver
analysprocessen. En intervjuundersdkning kraver genomskinlighet; den bor beskrivas utforligt
for att underlatta kvalitetsgranskningen. Det gynnar studiens styrka avseende
reproducerbarhet och trovardighet. (Hjerm & Lindgren 2010, s.17)

Studiens analysprocess fortskred i foljande sju steg:

Steg 1 inleddes med en analystriangulering (Patton 1999, s.1195ff) som sen fortsatte genom
alla stegen. Med syfte att inte bli for paverkad, och darmed omedvetet forsoka placera in
“resultatet” for att passa egna eventuella hypoteser eller andras teorier anvdandes medveten
naivitet (Kvale & Brinkmann 2009, s.46). Var for sig strok forfattarna under bérande enheter i
transkriberingarna som kunde lankas till begreppet motivation (C6té, Salmela, Baria &
Russell 1993, 5.129f).

| steg 2 argumenterade forfattarna for sina val. Enighet visades med fargad understrykning, en
annan féarg valdes dar det fanns oenighet. Icke relevant text togs darefter bort.

| steg 3 togs beslut gallande barande enheter som skulle bilda koder (Coté et al. 1993, s.131f;
Hjerm & Lindgren 2010, s.101). Genomfdrandet i steg 1-3 gjordes i
texthanteringsprogrammet Word 2010.
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| steg 4 genomfordes en forsta kategorisering; koderna sorterades och namngavs fram till att
mattnad uppstod. (Coté et al. 1993, 5.132; Hjerm & Lindgren 2010, s.89).

| steg 5 slogs en del kategorier samman. De kategorier som inte ansags vara direkt relaterade
till syftet togs bort; de som tolkades utgdra en viktig kélla till motivation sparades.

| steg 6 modifierades kategorierna (en del fick nya namn); det upptécktes nya samband mellan
en del av dem, varvid de lankades ihop. Dessa resulterade till slut i fyra teman (Smith &
Osborn 2007, s.66-76; Hjerm & Lindgren 2010, s.94), i form av fyra motivationskéllor.

| steg 7 anvandes metoden rival explanation” (Patton 1999, s.1191). Metoden blev en del av
analystrianguleringen i slutskedet av resultatframstéllandet, vilket innebar att de resulterande
fyra motivationskallorna genomgick &nnu en intern granskning, dar en av forfattarna
forsvarade valet av motivationskallorna och sorteringen av kategorier, medan den andre
ifrdgasatte kallornas relevans i studien: Kunde kategorierna bilda andra teman? Hjalp togs
ocksa av en forskare utifran for att objektivt granska valet av kategorier. Dessa atgarder ledde
fram till en andring. En kategori fran den forsta kategoriseringen (steg 4) flyttades och
paverkade saledes den andra kategoriseringen. Dock skedde ingen forandring géllande de fyra

teman som tidigare lyfts fram.
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3 Resultatdiskussion

Hur beskriver de svenska framgangsrika medeldistansloparna, aktiva under perioden 1941-

2012, sina kallor till motivation? I nedanstaende tabell presenteras de fyra resulterande teman

som framtradde ur analysprocessen: karlek till idrotten, upplevelse av framgang pa saval

tavling som traning, tydligt malsattningsarbete och god relation till tranaren/ledare. Tabellen

illustrerar forenklat hur olika citat tolkades till koder, som sen sorterades i kategorier, for att

till slut bilda huvudteman,; fyra kéllor till motivation (Coté et al. 1993, s.130ff; Smith &
Osborn 2007, s.66ff).

Tabell 3.1 Ett forenklat resultatschema 6ver analysprocessen. | kolumnen "Koder" ges exempel pa citat som

valts ut. Koderna sorterades i kategorier ("Kategorisering 1"). Dessa kategorier bildade 6vergripande kategorier
("Kategorisering 2"), som slutligen genererade i teman/kallor till motivation.

Tema

Kategorisering 2

Kategorisering 1

Koder

Karlek till
idrotten

Karlek till idrotten

Tidig inspiration fran
foréldrar/idoler

Lopgladje

Tidig inspiration och
forebilder

Uppvaxtmiljo

Familjen

"Jag alskar att trana, jag alskar att sta
pa en startlinje med nummerlapp och
fa det dér lilla adrenalinet..."

"Jag blev inspirerad av de hér
idrottstavlingarna, och jag kénde att
det hér var ndgot som, jag kande att
det &r nu nér jag &r ung som jag kan
gora nidgonting av det hér..."

"Det var manga i min alder som véxte
upp har i omradet samtidigt s vi var
mycket ute nar vi var sma. Ute och
spelade inlineshockey och sana grejer
pa gatan varje dag och fotboll.”

"Jag har ju en pappa som har tavlat pa
800 och 1500 né&r han var yngre..."
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Tema

Kategorisering 2

Kategorisering 1

Koder

Upplevelse av
framgang pa
saval tavling som
traning

Tema

Upplevelse av
framgang pa saval
tavling som traning

Strategier/reflektioner

for att uppleva
framgéng

Kategorisering 2

Upplevd framgang

Uppskattning fran
andra

Jamforelse med
sig sjalv

Sjélvfortroende

Kategorisering 1

"...man sdg redan da att det
fanns lite talang pa den
strackan."

"Dom ville man skulle
komma, vi var ju kompisar
och sa var man ju stjarna.
Man annonserade for
mig."

"...dven om jag tar ut mig &
ligger pa bra och far stryk i
spurten, men da kanske jag
har gjort en béttre tid som
ar ganska bra i alla fall och
jag utvecklas.”

"...Jag var snabbast och
uthalligast, och jag visste
att jag kunde springa.”

Koder

Tydligt
malsattningsarbete

Tydligt

Insikt om krav

"...vi gjorde tréningsprogram som
grundade sig i motet vi hade pa
hosten, vad vi ville dstadkomma,

malsattningsarbete

Malmedvetenhet/sjalvinsikt

Malbeskrivningar

Matchning/stker
utmaningar

forsta sammanhanget mellan traning
och tavling; *du kan inte drémma om
det hér resultatet om du inte gjort det
hér och det har’..."

"Jag ville sla mitt personbasta, och det
var det jag siktade pa. Sen var det
svenskt rekord och da blev det svenskt
rekord."

"...ville aka och tdvla mot andra, i
Karlstad. Och da gjorde jag det, akte
dit sjalv. Och tavlade och akte hem
med natttaget da, sa att jatte riktad mot
att tdvla mot de bésta.”
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Tema Kategorisering 2 Kategorisering 1 Koder

God relation till
tranaren/ledare
"...det var vil det som var var
framgang att vi kunde
samarbeta."”

God relation till | Positiva upplevelser
tranaren/ledare av tranaren/ledare

"Vi utvecklar passen
tillsammans, jag brukar ha
mycket asikter, det ar ju jag som
gor traningen sa jag kanner ju
liksom hur det kénns."

"De tycker det &r kul att jag vill
satsa."”

Att vara sin egen | Att vara sin egen
tranare/tillgang tranare/tillgang till
till sin egen kropp | sin egen kropp

Stottning fran

foraldrar Stottning

3.1 Redovisning av intervjuerna
Nedan foljer utdrag fran de olika intervjuerna, dar citaten ar lankade till den motivationskalla

dar de hor hemma. Aven kallornas underkategorier finns med som mindre rubriker for att
understryka kallans relevans, men ocksa for att skapa struktur for lasaren. Citaten har
modifierats for att skapa en mer l&ttlast intervjusammanstallning; irrelevanta ord och pauser
som hor talspraket till och dven vissa meningar som inte &r direkt kopplade till syftet har
medvetet tagits bort. Det &r citatens barande enheter, “andemeningen”, som ér relevanta i
sammanhanget. (Smith & Osborn 2007, s.66; Kvale & Brinkmann 2009, s.217-235) Ibland
ges ocksa nodvandiga forklaringar i parentes for att skapa forstaelse for vad som uttrycks.
Forkortningen ”I” lases som Intervjuperson. Intervjudeltagarnas citat dr kursiverade och namn
anges inom parentes efter dialogens slut. Efter citatredovisningarna redogérs kopplingar
mellan forskning och respektive motivationskalla. Tack vare en induktiv ansats kan dven "ny”

forskning som inte togs upp i Inledningen diskuteras (Brocki & Wearden 2006, s.87-101).

3.1.1 Karlek till idrotten
En genuin kénsla av karlek till sin idrott beskrevs. Karleken yttrade sig i saval olika grader

som pa olika satt. Nedan foljer Malin Ewerl6f Krepps version:

”Jag har alltid gillat att tavla, men jag har ocksa gillat att trana, och det ar nog
en stor del i det hela, att jag alskat att tréana. /...], man kan ju undra varfér man
stod dar pa den dér startlinjen om och om igen, och springa pa sig mjolksyra
(skratt), s& att jag haller pa att krékas... vad dr det for lingtan? [...], det ar
nagon hatkarlek till det dar, kanslan efterat, och dom gangerna nar det fl6t pa, sa
var det som extra skon kansla att man beharskade mjolksyran lite mera [...].”

(Malin Ewerlof Krepp)
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Aven Anders Garderud beskrev trottheten som stimulerande. Att kliva dver 16pningens
nddvandiga trotthetstroskel beskrevs som ett hinder till en bdrjan, men efter att ha gjort det till
ett naturligt inslag i trdningen upplevde han istdllet en ldngtan efter att “plaga sig” med

trotthet:

”Att liksom ga igenom barriarer. Att forst sa tyckte man kanske att det ar valdigt
anstrangande och besvarligt, men s efter ett tag s lar man sig att till och med
uppskatta det, och sen ser man fram emot de har tillfallena nar man gor dom har
traningarna som tojer pa granserna. Det sista stadiet ar dar man langtar till dom
har 6gonblicken eller dom har tillfallena nar man utsatter sig for den typ av

trdning som ska springa grdnser.” (Anders Gérderud)

Johan Svensson talade om liknande kénslor nér det gallde tavling:

"Niir jag var liten, nar jag borjade tavla, sa var jag jattenervos infor 800, alltid
bara fér man blev sa trott. Och det var jag ganska lange. Inte for det att liksom ja
att jag inte skulle vinna, utan mer att jag visste att nu kommer jag bli sa jakla
trott. Och det &r det som gor ont liksom. Men pa nat satt sa var det det jag gillade

ocksd. Det hdr att pressa mig sd.” (Johan Svensson)

Att karleken till idrotten var sjalvbestdmd, uttryckte Anne-Marie Nenzell nar hon beskrev var

hennes drivkraft kom ifran:

”Det kom valdigt mycket inifran, inte fran mina foraldrar eller sa.” (Anne-Marie

Nenzell)

Citaten som redovisats kan anses vara nara relaterade till den motivation som Self-
Determination Theory (SDT; Ryan & Deci 2000a, s.54-65) forklarar som inre motivation.
Inre motivation forknippas med en aktivitet som utfors for att den &r rolig, grundas i ett eget
intresse, for att utmaningen ar lockande, genererar i en belatenhet och/eller for att utforska
och lara (Ryan & Deci 2000a, s.55f; Ryan & Deci 2000b, s.70; Mallett & Hanrahan 2004,
5.184). Karlek till idrotten 6verensstammer ocksa med ett av de huvudteman som Waddel-
Smith (2010, s.5ff) lyfte fram.
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Tidig inspiration fran familj/idoler
| analysen gjordes en koppling mellan temat kérlek till idrotten och kategorin tidig inspiration
fran familj/idoler genom citat som detta:

”Jag har hallt pa med friidrott sen jag var 5 ar. Pappa var aktiv da som sprinter
och aven lite som trénare och jag bérjade hanga med han nar han tranade nar
Jjag var sd liten som 5. [...], det har liksom alltid sa lange jag kan minnas varit en
del av mitt /iv, friidrotten. [...], det har liksom blivit som en del av ens liv.” (Johan

Svensson)

Att friidrotten upplevs vara en del av Johans liv kan kopplas till ett av de teman som Mallett
och Hanrahan (2004 s.191ff) lyfte fram som en kalla till elitfriidrottares motivation. Det ar
troligt att en kérlek till idrotten ”f6ds” genom inspiration fran de ndrmsta, familjen, eller en
idol. Att ha foraldrar eller syskon som idrottar och som dessutom stéttar i med- och motgang,
bor aven framja kanslan av tillhorighet, vilket kan leda till internalisering och darmed stérkt
inre motivation (Ryan och Deci 2000b, s.73). Det &r dértill troligt att en aktivitet, i det har
fallet I6pning, vérderas hogt hos individer om andra som de kanner samhérighet med ocksa
gor det, exempelvis familjemedlemmar och/eller idoler (Ryan & Deci 2000a, s.64). Samtidigt
kan en hog grad av sjalvbestammande forvantas hos de individer som tidigt involverats i
idrotten, da motivationen ofta blir mer inre éver tid vid fortsatt utévande (Ibid, s.62f).

3.1.2 Upplevelse av framgang pa saval tavling som traning
Upplevelse av framgang pa saval tavling som traning visade sig vara en stark kalla till

motivation; att upptacka att man har goda forutsattningar och dartill na framgang pa tavlingar
gav mersmak och verkade sétta igang en positiv motivationsspiral hos respondenterna. Att
aven kanna upplevelse av framgang pa traningar noterades som betydelsefullt.
Intervjupersonerna beskrev hur och nér de upplevde framgang som nagot positivt och

motivationsframkallande:

“Det ar ju roligare ndr man far framgang och resultat for allt slit man gér.”

(Johan Svensson)
Erik Ahldén upplevde framgang genom att vinna tavlingar:

“Jag kinde motivation. Jag kdnde styrka. Jag vann ju mdnga lopp. ”’(Erik Ahldén)
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Upplevelse av framgang skulle kunna jamféras med ett av de grundlaggande psykologiska
behoven som SDT beskriver som upplevelse av kompetens (Ryan & Deci 20003, s.56f).
Samtliga intervjupersoner upplevde tidigt i sina karridrer att de hade goda forutsattningar for
medeldistanslopning. Johan Svensson berattade att han trots flera friidrottsgrenar att vélja pa
valde att springa 800 meter for att det var “det som det gick bdst pa”. Hér presenteras fler

exempel pa tidig upplevelse av framgang:

”Jo, det var ju det att ganska tidigt diir, sd sprang jag ju ifran alla andra. ”
(Anders Géarderud)

”Jag vann mitt forsta SM-guld (pa seniorniva) nar jag var 16 ar pa 1500, jag
insag val ratt tidigt att det har var nagot som jag hade talang for [...].” (Malin
Ewerlof Krepp)

Martin Enholm 6vergav” fotbollen som han spelat sedan unga ar, nar han kande framgang

inom lépningen:

”Jag akte till USA hosten innan jag var 17, spelade amerikansk fotboll och
kickade boll bara och sen pa varen sa fanns bara alternativet for mig om jag
skulle halla pa med sport sa var det 16pning (sa sag skolschemat ut). Jag borjade
springa i USA och gjorde bra resultat, och darmed var karriaren startad kan man

sdga.” (Martin Enholm)

Det kan alltsa konstateras att upplevelsen av kompetens verkade vara en viktig komponent for
motivationen vid en karriarstart, vilket ocksa &r i enlighet med tidigare forskning (Scarpa &
Nart 2012, s.203).

Strategier/reflektioner for att uppleva framgang

Flera av de intervjuade uppgav aven att det var betydelsefullt att kanna fortsatt framgang pa
bade tavling och traning under sin satsning for att behalla motivationen. Anne-Marie Nenzell
bendmnde det som “morétter pa vigen”, medan Martin Enholm och Malin Ewerlof Krepp
poangterade vikten av sa kallade kontrollpass (aterkommande tidtagning pa bestamda

strackor), for att kdnna sina egna forbattringar:

Vi trodde bada pa, min tranare forst, men sen bada, pa kontrollpass. Det betyder
da att man kor liknande pass aterkommande, for att man ska se sina

forbdttringar.” (Martin Enholm)
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Erik Ahldén beskrev ocksa ett slags kontrollpass, dar han jamforde sig sjalv med sina tidigare

kanslor:

" Jag blev starkare. Jag hade en provbacke [...]. Och sa kérde jag full sving upp
for backen 25 ganger och sa ner igen for att kanna att jag flog opp.” (Erik
Ahldén)

Strategier som kontrollpass, dar l6paren sjélv har méjlighet att kontrollera utgangen och déar
framgang definieras i form jamforelse med sig sjélv, ar jamforbart med det som Achievement
Goal Theory (AGT; Nicholls 1984, 5.328-346) bendmner som ett uppgiftsorienterat
forhallningssatt. I intervjuerna aterfanns citat som var saval uppgiftsorienterade (jamfor sig
sjalv med tidigare prestationer) som ego-orienterade (jamfor sig sjdlv med andras
prestationer): Anders Garderud beskrev en placering som viktig for honom vid masterskap,
men lade lika stor vikt vid att springa pa en viss tid: ” /...] det styr jag dver pd ett annat scitt.”
Johan Svensson definierade framgang som egen utveckling genom exempelvis personliga
rekord men ocksa att vinna lopp. Malin Ewerl6f Krepp beskrev att det inte gav henne nagon
’kick” att bara vinna. Hon gjorde hellre ett bra resultat “och fick stryk av en riktigt bra
motstandare” vilket liknar Anne-Marie Nenzells installning; hellre en bra tid &n en bra

placering.

Att intervjupersonerna beskrev ett uppgiftsorienterat forhallningssatt i kombination med olika
grad av ego-orientering liknar det resultat som Pensgaard och Roberts (2001, s.54ff) erh6ll nar
de intervjuade elitidrottare huruvida de var uppgifts- eller egoorienterade. Att det varit
funktionellt for dessa idrottare kan forklaras med att da en elitidrottare som definierar sin egen
formaga som hog, mer fordelaktigt kan hantera ett ego-orienterat forhallningssatt an en
idrottare som upplever sig ha lag formaga. Idrottare som anser sig sjélva ha hog formaga
upplever inte det ego-orienterade motivationsklimatet som negativt. For idrottare som
befinner sig pa elitniva blir en tro pa sin egen formaga vasentligt for att undvika onddig stress.
Det finns redan ett flertal stressfaktorer kring idrottaren i form av exempelvis media och
sponsorer. Trénarens/ledares roll &r av stor betydelse i sammanhanget; trdnaren kan genom ett
ego-orienterat forhallningssatt gentemot sina adepter vara en orsak till negativ stress. Tranare
bor oavsett adepternas upplevelse av motivationsklimat uppmuntra till ett uppgiftsorienterat
forhallningssatt. (Pensgaard & Roberts 2000, s.195ff; Pensgaard & Roberts 2001, s.54ff) Det
kan astadkommas exempelvis genom att berémma anstrangningen, individuella forbattringar

och inldrandet av nya kunskaper i jamforelse med adeptens tidigare prestationer (Amorose,
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2007 s.217). God kommunikation mellan tranare och adept kan ocksa skapa ett

motivationsframjande klimat och reducera negativ stress (Pensgaard & Roberts 2000, s.197).

Uppskattning fran andra
Uppskattning fran andra, som var en av temats underkategorier, beskrevs som
motivationsframkallande. Anders Gérderud jamforde idrottsarenan med en stor scen dar han

var i centrum:

”Att upptrada pa ett stort stadion infor en massa manniskor som dar man spelar
en huvudroll och dar man lyckas, det &r ju en 6verlagsen kansla. /...] Och det &r
inte nat unikt for min del, utan det tror jag ar ett djupt liggande manskligt behov. ”
(Anders Géarderud)

Erik Ahldén beskrev hur hans motivation paverkades positivt av uppmarksamheten han fick:

”Jag blev uppméarksammad och jag fick favérer av det [ ...] folk tar ju hansyn till
en /...] Jag vet pd K1 da dar jag lag sa hade jag en kompaniadjutant, jag
glommer det aldrig, han sa att Ahldén, han méaste fa en lucka. Han far inte storas.
Jag fick ligga i en egen séng nagonstans. Och jag fick sitta langst upp pa vinden
for att jag inte skulle storas. ” (Erik Ahldén)

Enligt Cognitive Evaluation Theory (CET; Ryan & Deci 20003, s.58ff) kan den hér typen av
uppskattning framja upplevelsen av kompetens. Eriks och Anders uttalanden kan tolkas som
att de motiverades av uppmarksamheten; att de kande stolthet och &ra. En stravan efter att
kénna stolthet och dra ar kannetecken for introjicerad reglering (Ryan & Deci 2000a, $.62).
Det &r en notering som vacker fragor, da det ar en form av yttre motivation med relativt lag
grad av sjalvbestdammande enligt OIT (Ryan & Deci 2000a, s.61ff). Kan introjicerad
motivation fungera pa langre sikt for en elitlopare? Inte enligt Lemyre, Treasure och Robert
(2006, s.32), vilka menar att motivation fran yttre kéllor har visats korrelera med 6vertraning
och utbrandhet inom elitidrott. Lonsdale och Hodge (2011, s.913) menar i tillagg att idrottare
med introjicerad reglering har 6kad bendgenhet att drabbas av utbréandhet &n idrottare med
extern reglering (dar graden av sjalvbestammande &r annu lagre). Bade Erik och Anders
beskrev fler kallor till motivation, som kunde tolkas till hogre grad av sjalvbestammande. Ar
mahanda introjicerad reglering i kombination med en stark inre motivation eller andra former
av motivation med hogre grad av sjalvbestammande gangbart? Det skulle i sadant fall

underlatta forstaelsen av de tva I6parnas kallor till motivation.
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3.1.3 Tydligt malsattningsarbete
Tydligt malséttningsarbete visade sig vara en stark motivationskalla och komponent i

intervjupersonernas satsning. Tydligheten i malsattningsarbetet gav Martin ett exempel pa:

Vi (min tranare och jag) gick metodiskt tillvaga, malsattning vad det gallde tid,
vad det gallde resultat, vilken tavling, vilket pers (personligt rekord) man ska sla i
ar, vilka tavlingar ska jag vinna, och vilket 10-basta snitt ska man ha [...].”
(Martin Enholm)

Johan beréttade att OS i Rio 2016 samt att sla det svenska rekordet pa 800 meter var hans tva
langsiktiga mal. Malin Ewerldf Krepp arbetade med mal i relativt tidig alder. Citatet som

foljer visar ocksa pa en hog grad av sjalvbestammande:

"I ungdomsaren, s& kunde jag kanna att jag hade en mycket mer tydlig plan an de
andra, jag ville det har, mycket tidigare an manga jamnariga, liksom fokus att
’iag ska fasen bli béist’. [---] Vid 12-13 ars alder borjade jag bli mer medveten om
att det har vill jag nog ge en chans, att verkligen se hur bra jag kan bli i 16pning.
Sen vet jag att jag skrev nar jag var 15, en liten lista pa mina langsiktiga mal och
stoppade i ett kuvert langst bak i min traningsdagbok. [---] Jag hade valdigt hoga
mal fér min alder och en plan, och det har var ju inte ndgot som nagon annan sa
till mig, att jag maste gora, utan det har var bara nat som jag sjalv gjorde.”

(Malin Ewerlof Krepp)

Intervjupersonernas beréattelser om hur de arbetade med savél langsiktiga som
kortsiktiga mal, processmal och delmal uppmuntras av forskningen (Burton och Weiss
2008, 5.339-375).

Insikt om krav

For att kunna satta individuella och optimala mal kravs en vetskap om hur verkligheten ser ut
och att da inte heller "rygga tillbaka” for utmaningen som det innebar. Insikt om krav
fungerade ofta som motivation att ta sig igenom tuffa traningspass, vilket fortydligas av

foljande citat:

"Man bara korde...det ar ju malsattningen, man hade ju en malsattning, den satt
ju i bakhuvet, och man visste, om jag vill ha det, sa maste jag gora det har. Sa
enkelt var det, och da maste jag ga igenom smartan fysiskt och smartan psykiskt

for att klara det. ” (Martin Enholm)
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Martin Enholm indikerade hur tydligt malsattningsarbete hjéalpte honom med att skapa
forutsattningar for en satsning som praglades av langsiktighet och realistiska forvantningar,
vilket har visat sig vara gynnsamt fér bland annat hantering av motgangar (Gano-Overway
2008, s.132-157). Ett mindre bra tavlingsresultat an vantat, eller en tillfallig skada, verkade
inte hAmma motivationen hos nagon av intervjupersonerna. Tavlingsresultatets orsaker
analyserades och sags som en lardom infér framtiden. Malin Ewerlof Krepp beskrev hur

tankegangarna gick nar en skada vid 21 ars alder uppstod:

“Jag var jdttesugen pd att komma tillbaka dd, det var aldrig ndgot snack om
nagot annat. Det aret kdndes som att det var ratt nyttigt anda, for da far man
stanna upp och fundera pa om det verkligen ar det jag ska halla pa med. [---] Jag

bara lingtade tillbaka, jag var inte firdig kdnde jag.” (Malin Ewerlof Krepp)

Framgangsrika idrottare har visat sig ha formagan att hantera motgangar i sin karriar (Gould
och Dieffenbach 2002, s.184). En sadan motgangshantering kan bero pa ett uppgiftsorienterat
forhallningssatt, en stark inre motivation, sjalvfortroende och/eller ett motivationsframjande

klimat fran omgivningen (Ryan & Deci 2007, s.5f).

Anders Garderud berattade att han valdigt sent pabdrjade en serids satsning och da kom till

insikt om de krav som stéalldes:

"I mitt fall sd féddes den tanken att jag ville bli béist nan gang efter jag hade gatt
ut skolan. [---] Jag var vél 25 ar, jag hade gatt ut GIH (Gymnastik och
Idrottshdgskolan) ”. Konsekvenserna av det blev ju att jag fick lagga om och
borja tréana ordentligt. Lite mer malinriktat, inte bara vara med har och dar for

att det var roligt.” (Anders Garderud)

Insikten som intervjupersonerna beskrev att de haft kan relateras till den form av yttre
motivation som benamns som integrerad reglering; for att na dit de ville kravdes nagot av dem
och det styrde deras beteenden (Ryan & Deci 2000a, s.62). Integrerad reglering ar enligt
Treasure med flera (2007, s.156) vanligt bland elitidrottare och i kombination med inre
motivation ar sannolikheten storst att traningen blir ihallande (Matsumoto & Takenaka 2004,
5.89).

Starkt drivna av sina egna mal, var ett tema som Mallett och Hanrahan (2004, s.191ff)
beskrev i sin studie gallande friidrottares motivation och som skulle kunna kopplas till

motivationskallan Tydligt malsattningsarbete. Att malséttningsarbete ar en kalla till

25



motivation stdammer éverens med AGT (Nicholls 1984, 5.328-346), dar forutsattningen &r att
individen &r malinriktad och utfor handlingar avsiktligt. Stravan efter att uppna mal styr beslut
och beteenden i malets riktning. Individen kanner mening i arbetet genom de mal som uppnas.
(Roberts, Treasure & Conroy 2007, s.4; LaChausse 2006, s.304) Att aktivt och medvetet
anvanda sig av malsattningsarbete har visat sig generera i positiva effekter: Locke och Latham
(2006, s.265ff) ndmner fyra mekanismer: Riktad uppmarksamhet mot viktiga aspekter, 6kad
energi, 6kad uthallighet och uppmuntrande till nytdnkande och kreativitet.

Anne-Marie Nenzell uttryckte starkt betydelsen av att framtida tranare/ledare bor ta ansvar for
att ta reda pa var och ens individs formaga i traningsupplagget. Winter (1995, s.259-270)
lyfter fram att nar en tranare lar unga idrottare att regelbundet sétta upp och utvéardera mal sa
utvecklar de ocksa sin formaga att kontrollera sin egen prestation. Arbetet med malsattningar
kan darfor ses som ett mycket viktigt verktyg i den aktive idrottarens mentala tréning och
samtidigt vara ett nyttigt verktyg for tranaren i sitt pedagogiska arbete. Gano-Overway (2008,
5.132-157) menar att idrottare som &r mer involverade i uppgiftsorienterade mal uppvisar en
béattre sjalvreglering; de observerar och utvérderar sin prestation mer ofta, planerar strategier
for eventuella bakslag och upplever mindre prestationsangest.

Trots att intervjupersonerna inte uttryckte ego-orientering som hammande bor det poéngteras
att 6verdriven ego-orientering hos idrottaren kan leda till prestationsangest. Att standigt
jamfora sig med andra kan leda till saval undvikande beteende (hellre undvika misslyckanden
an att na framgang) och/eller att individen bortforklarar forluster pa yttre omstandigheter. P&
sikt kan det leda till amotivation, vilket &r det tillstand da motivation helt saknas.
Malsattningsarbete kan bli den strategi, den nyckel som bygger upp en stark inre motivation
och ett mer uppgiftsorienterat tillvagagangssatt, vilket samtidigt leder till en 6kad

sjalvreglering och ett hogre sjalvfortroende. (Hassmén, Kenttd & Gustafsson 2009, s.106f)

3.1.4 God relation till tranaren/ledare
En god relation till tranaren/ledare framkom som en stark motivationskalla. Flera citat fran

intervjuerna handlade om ett ”vi”, dar trdnare och adept avsags. Att kdanna ett starkt fortroende
for tranaren/ledare, stottning i med- och motgang och att tranaren ar narvarande vid traning
och tavling, ar exempel pa upplevelser av tranaren som beskrevs av flertalet intervjupersoner

som motiverande. Nedan presenteras tva olika citat med beskrivningar om tranaren:
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"Min trdnare var vdildigt betydelsefull faktiskt. Han var jiitteduktig. [---] Min
trdnare gav sdddr...lite lugnande...stdrkande saddr, utan att det var
forhéivande...utan liksom en puffi ratt riktning, att ta sig an, och inte vara radd
for att mota battre och inte fa stryk av dom, och till slut sa kanske man kan vinna
ocksa. [---] Han var tuff sjalv, han sprang med sjalv. Vi sprang i sandtag bland

annar. Han var vildigt klok.” (Anne-Marie Nenzell)

“Han var Sveriges bdsta trdinare. [---] Han var en formell kille, som liksom
valdigt god, valdigt administrativ och formell formaga, och bra strategisk
blick...vi var en viildigt bra kombo. [---] Han var med pa alla pass, utom
majligtvis pa distanspassen, jag skulle tro att han var med de forsta fem aren var

han typ med pa 80 % av alla pass...[---] " (Martin Enholm)

CET (Ryan & Deci 20004, s.58ff) menar att olika sociala faktorer kan paverka idrottarens
upplevda kompetens. | det avseendet har tranaren en betydelsefull roll; exempelvis kan positiv
feedback framja adeptens upplevelse av kompetens (1bid).

Malin Ewerl6f Krepp och Johan Svensson hade/har sina pappor som tranare. De beskrev bada
det som positivt:

"Jag har haft min pappa som trdnare i alla ar och vi har varit som ett team kan
man séga [...] vi har funkat valdigt bra som personer, vi ar véldigt lika i vart
tank, eller hur man reagerar, vi har alltid haft valdigt att latt att prata med
varandra. [...] jag har aldrig ként mig sjalv /...], jag har alltid k&nt en person
som har varit lika involverad i det hér.” (Malin Ewerlof Krepp)

“Han dr det bdsta for mig, och han kdinner mig sd bra, han dr duktig pa det han
gor, jag hade inte kunnat ha en battre tranare. [---] Jag brukar ha ganska mycket
asikter. Men han tar det bra och det ar ju bara for att jag vill utvecklas /...J.”

(Johan Svensson)

Tréanarrelationerna som beskrivits ovan kan relateras till uppfyllande av det enligt SDT
grundlaggande psykologiska behovet tillhérighet (Ryan & Deci 20003, s.56f). For en
individuell idrottare kan behovet av tillhérighet uppfyllas genom en god relation till trdnaren
och andra ledarroller kring idrottaren (Hollembeak & Amorose 2005, s.20). En sadan nara
relation faller sig mojligen mer naturlig om tranaren ocksa ar foralder till adepten (Johan

Svensson och Malin Ewerlof Krepp). Det innebar en stor uppoffring vad galler tid for att
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kunna vara narvarande och tillganglig i sadan utstrackning. Martin Enholm bidrog med insikt

angaende tranarens roll:

”Om jag var trdnare, sd skulle jag sdtta mig ner pd samma sdtt som min trdnare
gjorde, och lagga upp tréaningen med samma gemensamma forstaelse och
overenskommelse, for att det ar ju en lika stor satsning hos en san person, som
ska vara pa passet varje dag nastan, det ar ju samma satsning fran hans sida som
fran min. Jag ska ju fysiskt gora det, men han &r ju dar hela tiden, och da maste

man skaka tass, sa hdr dr det, nu kér vi.” (Martin Enholm)

| intervjuerna framkom ocksa att relationen till de ledare (t.ex. landslagsledare,
foreningsledare och landslagslékare) som en lopare pa elitniva omger sig med, bor vara
funktionell. Att kdnna fortroende for dessa personer, beskrevs som viktigt for ett

motivationsframjande klimat. Anders Gérderud beskrev det narmare i nedanstaende citat:

Vi tranade varann sa atz sciga, men ingen tréiinare, [...] men en fantastisk ledare
alltsa. Det ar viktigt, jarteviktigt, [...] en som sag till att vi madde bra helt enkelt.
Ville vi ha en bostad fick vi en bostad. Ville vi ha hjalp pa nagot annat satt sa fick
vi hjalp. Han drev pa och ordnade hela tiden aktiviteter som var stimulerande.
[...], det kunde vara tréningslager till exempel eller helgsamlingar, samlingar
kring jul, [...], jattekul sma dverraskningar som gjorde att det blev en
sammanhallning, han brydde sig alltsd.” (Anders Garderud)

Att vara sin egen tranare/tillgang till sin egen kropp

Att ta gemensamma beslut, analysera tranings- och tavlingsresultat tillsammans, att fa
mojlighet att sjalv ta ansvar dver sin egen traning samt en flexibilitet i traningsupplégget ar
andra exempel pa tranare — adept-forhallanden som skildrades som viktiga av
intervjupersonerna. "Att fa tillgang till sin egen kropp” uttryckte Anders Garderud. Johan
Svensson talade om att i princip ta traningen en dag i taget beroende pa hur kroppen kéanns:

“Det dr ju jag som gor trdningen sd jag kdnner liksom hur det kinns [...].”

(Johan Svensson)

Det ar exempel pa utlatanden som ger en bild av vad sjalvbestammande skulle kunna
innebéra. Intervjupersonerna som beskrev sin relation till trénaren, upplevde inte denne som
kontrollerande. Valmojlighet och att fa mojlighet till att sjalv ta ansvar for sin traning kan

uppfylla behovet av sjalvbestammande och saledes 6ka den inre motivationen (Ryan & Deci
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2000a, s.56ff). En tranare som fradmjar sjalvbestdammande har visats generera i en mer inre
motivation och ett 6kat valmaende hos adepten. Tranarens inverkan pa adepten kan i det
avseendet vara stérre an foraldrarnas. En involverad tranare paverkar dven adeptens
sjalvkénsla positivt. (Gagné, Ryan & Bargman 2003, s.379-385) Enligt Mageau och Vallerand
(2003, s.898f) kan relationen mellan tranare och adept till och med vara avgérande for
adeptens motivation; tranaren har stort ansvar gallande framjandet av en optimal miljo dar
adepten upplever tillfredsstallelse av kompetens-, sjalvbestdmmande- och

tillhdrighetsbehoven.

Erik Ahldén poangterade vikten av att tranare ska fungera som radgivare precis som Anne-
Marie Nenzell menade att tranare ska ge ramar men ocksa frihet och fortroende att klara

traningen sjalv. Anders Gérderud uttryckte:

» [...] att gora sig sjalv overflodig. Det vill saga, fora 6ver s& mycket av sin egen
kunskap som det bara ar mojligt till utévarna sa att dom blir sjalvgaende. ”
(Anders Géarderud)

Deras asikter ar i linje med forskningen som menar att tranaren kan framja adeptens kéansla av
sjalvbestdimmande genom att till exempel erbjuda valmdjligheter dar adepten kan ta egna
initiativ och agera sjalvstandigt, engagera sig i adeptens valmaende, ge okontrollerad
feedback pa genomférandet och minimera ego-orienterade beteenden. (Mageau and Vallerand
2003, 5.898f) Dartill har studier visat att tranaren kan vara involverad i adeptens beslut och
anda framja adeptens kansla av sjalvbestaimmande. Det ar mojligt om adepten kanner att
tranaren tar hansyn till adeptens asikter, om tranarens forslag upplevs som lockande, om
adepten accepterat tranarens auktoritet samt upplever att trénaren vill adeptens bésta. Det har i
flera fall visats medfdra en kénsla av att tranaren tar hénsyn till adepten mer som en ”’person”,
istéllet for ’bara idrottare”. Idrottaren har tillit till trdnaren och anser att trinaren vet vad som
ar bast for idrottaren. (Kimball 2007, s.827) Det ar saledes viktigt for tranare att skapa
fortroende; visa engagemang och finnas dar for adepten. Det bor &ven ndmnas att tranare som
vill frimja sjalvbestammande genom overdrivet tillatande kan hamma adeptens kénsla av
kompetens och tillhorighet; for att kdnna kompetens behéver individer struktur i form av
riktlinjer och regler och for att uppleva tillhdrighet behover individen en tranare som ar

engagerad och stottande. (Mageau and Vallerand 2003, s.898f)
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Stottning fran foraldrar
Samtliga intervjupersoner uppgav att de kant behaglig st6ttning fran foraldrarna, i sin satsning
och det tolkades saledes som viktigt for motivationen. Johan Svensson beskrev stéttningen

fran foraldrarna som underlattande for hans satsning:

”Den ar 100 %. [---] Dom tycker det &r kul att eftersom jag vill satsa [ ...]. Jag
har inte haft nat sommarjobb eller jobbat néigonting inte ens [...] jag har pluggat

lite till och fran olika kurser men dom har alltid stéttat.” (Johan Svensson)

Att fa stottning fran sina foraldrar kan framja internaliseringen av motivationen (Gagné, Ryan
& Bargman 2003, s.372). Det finns dock exempel pa att foraldrars engagemang fatt en annan
utgang genom att individen istéllet upplever sig kontrollerad. | ett sadant fall talas det inte
langre om internaliserad motivation, da en lag grad av sjalvbestammande skulle kunna
forvéantas. (Mallett & Hanrahan 2004, s.184; Ryan & Deci 20003, s.61; Ryan & Deci 2000b,
s.72) Inga sadana antydningar gjordes av intervjupersonerna. Kategorin ansags vara en
underkategori till temat god relation till tranaren/ledare da det inte framtradde som en tydlig
kélla till motivation for respondenterna (med undantag fér Malin Ewerl6f Krepp och Johan

Svensson, som hade/har sina foraldrar som tranare).
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4 Diskussion av studiens trovardighet

”En vanlig invdndning mot intervjuforskning dr att det finns for fa
intervjupersoner for att man ska kunna generalisera resultaten. Ett forsta svar pa
den invindningen blir: "Varfor ska man generalisera?” Kravet att
samhallsvetenskapen ska producera generaliserbar kunskap bygger pa
antagandet att vetenskaplig kunskap nédvandigtvis ar giltig for alla platser och
tider, for alla manniskor fran evighet till evighet. Pragmatiska, konstruktionistiska
och diskursiva ansatser forestaller sig daremot att kunskap ar socialt och
historiskt kontextualiserade former av forstaelse och handling i den sociala
vdrlden.” (Kvale och Brinkmann 2009, s.280)

Den aktuella studien har genomgatt en bedémning i vad man resultaten kan ge vagledning for
vad som kan Overforas till andra situationer/manniskor. Detta kan definieras som en analytisk
generalisering, och bygger pa en analys av likheter och olikheter. (Kvale & Brinkmann 2009,
s.282f) Dessa sex intervjupersoners ~beréttelser” om deras drivkraft och kéllor till motivation
innehaller aspekter som skulle kunna 6verféras/generaliseras till nutid/framtida I6pare och
situationer. Ar motivationskllorna oberoende av tid? Under analyseringen av resultatet
konstaterades ett ’negativt fall” bland intervjupersonerna (Patton 1999, s.1191). Erik Ahldén
beskrev upplevelse av framgang vid saval tavling som traning som sin tydligaste
motivationskalla. De andra kallorna framtradde inte med samma tydlighet som hos de évriga
intervjupersonerna. Eriks tavlingsperiod var mellan aren 1941-49 vilket &r ar forknippade med

krigsar. Hur praglade det honom?

Det bor ocksa tilldggas att intervjuguidens retrospektiva fragor innehaller begransningar; de
ger svar pa hur den intervjuade nu ser pa hur det var da (Trost 2010, 5.99). Men samtidigt sa
var syftet med studien att utforska tidigare upplevelser och erfarenheter for att kunna bidra

med insikter i en framtida vagledning.

Intervjuguiden samt pilotintervjuerna (se Bilaga 1) som grundade sig i studier av
intervjuteknik skapade forutsattningar for en hog grad av giltighet (Trost 2010, s.81-113, 144;
Kvale & Brinkmann 2009, s.139-191, 264; Smith & Osborn 2007, s.57ff).
Analystrianguleringen och deltagarvalideringen bidrog ocksa till studiens giltighet (Kvale &

Brinkmann 2009, s.212, 274; Patton 1999, s.1192f). Dataanalysens noggranna redovisning
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oppnar upp for en god reproducerbarhet, samtidigt som den kan granskas av utomstaende
géllande tillforlitlighet (Kvale & Brinkmann 2009, s.291).

Aven om studien innefattar ett induktivt forhallningssatt 4r det omajligt att arbeta helt
forutsattningslost. Tidigare kunskaper som skapat forhandsuppfattningar och personliga
varderingar kan hindra under saval intervjun som i den efterféljande analysprocessen. (Wallén
1996, s.89ff; Hjerm & Lindgren 2010, 5.91) Genomgaende har det dock funnits en medveten
strdvan att inte bli for pdverkad och dirmed omedvetet forsoka placera in resultatet” for att
passa egna eventuella hypoteser eller andras teorier. Reflexiv objektivitet (att stréava efter
kanslighet ifraga om sin subjektivitet) har efterstravats under hela arbetsprocessen (Kvale &
Brinkmann 2009, s.260). Det bér ndmnas att forfattarna inte hade tidigare erfarenhet av
kvalitativ forskning, men det skulle kunna kompenseras med att bada besitter tidigare
erfarenheter som elitaktiva inom medeldistanslopning. Det leder till en fordel i en
intervjukontext, da det redan finns en viss forforstaelse for intervjupersonernas beskrivningar
av sitt liv som elitidrottande medeldistansare. Men paradoxalt nog kan det ocksa skapa
felkallor, i form av forfattarnas vedertagna forhandsuppfattningar, som kan leda till brister i
Iyhdrdhet under intervjusituationen. (Patton 1999, s.1198f) Medvetenheten om detta och att
det kan paverka det mellanmanskliga samspelet och kunskapen som det genererar (Kvale &
Brinkmann 2009, s.90) &r nagot som tagits i beaktning genom ett forhallningssatt som praglats

av medveten naivitet (Ibid, s.46), under saval intervjun som efterfoljande analys.

For att besvara fragestallningen blev tidigare framgang det framsta urvalskriteriet vid valet av
intervjupersoner. Loparna har da fatt distans och kan reflektera dver sin karriar. Den som i
sammanhanget inte helt fyllde detta kriterium var Johan Svensson, som fortfarande var aktiv
vid tiden for intervju. Dock anséags han redan ha kommit s& pass langt i en framgangsrik

karriar for att kunna bidra till att uppna studiens syfte.

5 Fordjupad diskussion och slutsatser
Studiens syfte var att utforska motivationen hos svenska framgangsrika medeldistanslopare,

aktiva under perioden 1941-2012, for att kunna bidra med insikter gallande ett
motivationsframjande klimat hos medeldistanstrénare, tranarutbildningar, foreningar,
friidrottsgymnasier och Svenska Friidrottsforbundet. Fragestallningen 16d: Hur beskriver

medeldistansldparna i studien sina kallor till motivation?
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Den producerade intervjukunskapen lyfte fram kérlek till idrotten, upplevelse av framgang pa
saval tavling som traning, tydligt malsattningsarbete och god relation till tranaren/ledare som
betydelsefulla motivationskallor. | nedanstaende figur illustreras dessa kallor, samtidigt som
den uttrycker att det i den hér studien inte gar att faststalla en rangordning; det finns en
vaxelverkan. Intervjupersonerna upplevde ocksa olika betydelsegrad av varije
motivationskalla, vilket kan ha sina skal: individens personlighet och livssituation paverkar

uppfattningen om den egna varlden.

Upplevelse av framgang pa
savél tdvling som tréning

Tydligt
malsittningsarbete

Karlek till idrotten

God relation till
tranaren/ledare

Figur 4.1 Studiens ”motivationssnurra” ger en bild av det komplexa begreppet motivation.

Individualisera utifran ett helhetsperspektiv

Hur ser den optimala végen till de fyra motivationskallorna ut? En évergripande och
vagledande komponent/strategi framtrader som oerhort betydelsefull. Det handlar om vikten
av att arbeta individinriktat, dar hansyn tas till savéal den emotionella-, sociala-, mentala- som
fysiska situationen for I6paren. Resultatet som visar att ett motivationsframjande klimat till
stor del kopplas till framforallt trénaren och/eller ledare &r i linje med forskningen
(Hollembeak & Amorose 2005, s.20; Gagné, Ryan & Bargman 2003, s.379-385; Mageau &
Vallerand 2003, s.898f; Kimball 2007, 5.827). De ar éverens om att en trdnare som arbetar
med fokus pa individen 6kar méjligheten att tillfredsstalla behoven av sjalvbestimmande,
tillnorighet och kompetens hos adepten. | praktiken innebér ett individinriktat forhallningssatt

utifran ett helhetsperspektiv stora utmaningar for lptranaren, sérskilt i stérre heterogena
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I6ptraningsgrupper (dar kanske aldrar, kon och niva blandas). Tyvarr finns det i dagens
foreningskultur fa tranare/ledare som har méjlighet att lagga ner den tid som kravs i
sammanhanget. Ideell verksamhet bygger pa den fritid som en tranare kan avsatta. Att stotta
adepten i sin karlek till idrotten, uppratthalla en god relation, utveckla ett tydligt
malsattningsarbete, samt skapa forutsattningar for upplevelse av framgang pa saval tavling
som tréning ar darfor en stor utmaning. Intervjuerna bekraftade att ett otal antal variationer
mellan elitidrottare finns; exempelvis skiljer sig den fysiska responsen pa traning, feedback
Aatt tackla motgangar varierar vasentligt mellan lopare. Ingen lépare dr den andra lik, vilket

bekréftar tesen att det inte finns en “’sann” vag till framgang som galler for alla.

Malsattningsarbete ar ett tydligt exempel dar det kravs hog grad av individualisering, tid och
sjalvbestdmmande. Burton och Weiss (2008, s.339-375) menar att det inte rdcker med att satta
upp mal for att forsakra sig om forbattringar, utan det kravs att tranaren anvander sig av
principer och vagledning for att maximera malsattningseffektiviteten. Weinberg (2010, s.57-
65) sammanfattar och vagleder med hjélp av ett antal principer som handlar om att malen ska
vara kort- och langsiktiga, specifika, matbara och realistiska. Betydelsen av att satta olika
mal: process-, prestations- och resultatmal poangteras ocksa. Till detta bor det utvecklas en
aktionsorienterad plan. Weinberg (lbid, s.59) betonar att stress, trétthet, press fran skolan och
sociala relationer har en negativ effekt pa maleffektiviseringen, vilket styrker slutsatsen att
behovet av lyhdrdhet och att se individen utifran ett helhetsperspektiv ar bade svart och

viktigt.

Motivationskallan upplevelse av framgang pa saval tavling som traning har i studien visat sig
kunna gynnas av ett tydligt malsattningsarbete, men slutsatsen dras att det ocksa kravs en
flexibilitet att revidera planerna vid behov. Aven om karleken till idrotten ar stark kan det i
kritiska perioder vara svart att uppratthalla motivationen; vid upplevelse av emotionell
obalans hos adepten &r det av stor vikt att visa extra stdd. (Gagné, Ryan & Bargman 2003,
5.379-385; Mageau & Vallerand 2003, s.898f; Kimball 2007, 5.827) Att en framgangsrik
elitidrottare besitter formagan att hantera motgangar har tidigare namnts (Gould &
Dieffenbach 2002, s.184) och tolkas som betydelsefullt for en lang och hallbar elitkarriér.
Motstand i form av stagnering av resultatkurvan eller en skada ar orsaker som skulle kunna
utmana motivationen hos en elitsatsande l6pare (Podlog, Dimmock & Miller 2010, s.36-42).
En forlangning av detta skulle kunna vara att adepten valjer att sluta. Det blir darfér, under
sadana tunga perioder, sarskilt betydelsefullt att som tranare/ledare stétta och ta hansyn till

behoven av sjalvbestammande, tillhorighet och kompetens. Det &r i motgang som bade
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I6parens och tranarens kompetens utmanas; slutsatsen att léparen behdver uppbackning i saval

framgang som motgang blir pataglig.

Det framkom tydligt under intervjuerna och efterféljande analysprocess att en serids
elitsatsning kraver en helhjartad satsning aven fran tranaren/ledare i form av engagemang,
praktisk visdom, lyhordhet och kunskaper inom omraden som berér traningsmetodik och
idrottspsykologi. Intervjupersonerna Malin Ewerléf Krepp och Johan Svensson hade/har som
beskrivits sina pappor som tranare och var/ar véldigt néjda med den situationen. Ingen av
foraldrarna hade nagon gedigen tranarutbildning nar de tog sig an tranarrollen, daremot fanns
erfarenheter som tidigare aktiv. Bade Malin och Johan beréttade i intervjuerna om pappornas
stora engagemang och formaga till lyhordhet. Att ha foraldrar som tranare har troligen sina
nackdelar, men sakerligen dven ett stort antal fordelar. En individualisering under framforallt
yngre ar borde underlattas da kontakten av naturliga skal ar mer frekvent; det skapar utrymme
for dialog och reflektioner och mojligheten att tillgodose behovet av att bli sedd och fa
bekraftelse, vilket framjar tillfredsstallande av SDT:s tre grundlaggande behov; kompetens,
sjélvbestdammande och tillhdrighet (Ryan & Deci 2000a, s.62ff; Gagné, Ryan & Bargman
2003, 5.372). Oavsett om tranaren ar foralder eller inte, anses en individualisering utifran ett
helhetsperspektiv vara en viktig vagledande komponent/strategi i stravan efter ett

motivationsframjande klimat, i saval framgang som motgang.

5.1 Reflektioner utifrin ”dagens” heta debatt
Det har konstaterats att tranarens/ledares roll ar av stor betydelse for idrottaren. Det &r dven en

roll som ofta ifragasatts, vilket ocksa gjorts i en nyligen (november 2012) uppblossad debatt i
Dagens Nyheter. Den somaliske s kallade “maéstartrdnaren” Jama Aden gjorde ett uttalande
om den svenska tranarfilosofin dar han menade att det inte gar att vara tranare pa deltid, vilket
ofta &r fallet for svenska tranare. Konsekvensen skulle bli att Sverige ”gar miste” om
I6partalanger. Han uttryckte dértill att resultat i elitlépning tar tid och det har inte svenska
I6pare och tranare talamod till. (Wallerstein 2012a, s.18) Nic Bodeau, en australiensisk
tranare, lade till att svenska “talanger” maste lamna landet for att ha en chans. Uttalandet
styrktes av Olle Wallerdang och Rizak Dirshe, tva svenska elitlopare (Rizak tidigare aktiv).
Rizak menade att han blev sa bra han kunde bli i Sverige och att Svenska friidrottsforbundets
system inte dr gjort for att fa fram en varldsstjarna i 16pning. (Wallerstein 2012b, s.11) Olle
Wallerang poangterade vikten av stéttning i motgangar, nagot som ar sarskilt viktigt for en
I6pare som slar igenom tidigt. Han ansag sjalv att han kunde fatt en béattre vagledning.
(Palmgren 2012, s.16) UIf Friberg, grenutvecklingsansvarig for medel- och langdistans,
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svarade att for tidig satsning pa ungdomsmasterskap, resursbrist och brist pa forstaelse fran
den aktive vad en totalsatsning innebér, &r orsaker till varfor 16pare Iagger ner sin satsning.
UIf menade precis som Jama Aden att det tar tid att bli bra och att den aktive maste vara
medveten om det, och sedan ocksa vilja lagga ner det som behdvs. (Gustavsson 2012, s.11)
Den avgaende forbundskaptenen Stefan Olsson uttalade sig darefter och citerades av
Wallerstein (2012c, s.11):

”Vi maste vara drliga och fraga oss vilka aktiva som dr beredda att satsa och visa

det engagemang som behovs. Det dr frdaga ett.”

Ur debatten trader tva vasentliga argument fram: idrottaren maste verkligen vilja gora en
serids satsning och i tillagg bor denne erbjudas stottning. For det krdvs en individanpassad
stottning med ett helhetsperspektiv. Detta galler inte minst friidrottsgymnasierna i Sverige,
dar kravet ska vara hogt gallande kompetenta tranare som har mojlighet att skapa ett
individualiserat motivationsframjande klimat avseende god relation med adepten, stottning i
savél med- som motgang och samarbete kring ett tydligt malsattningsarbete. Det kravs ocksa
ett engagemang i andra icke idrottsrelaterade situationer eftersom foraldrarna ofta befinner sig
Iangt bort. Aven vid den senare kritiska évergangen fran gymnasiet till en seniorsatsning blir

behovet av stéttning fran omgivningen viktigt.

Ett motivationsframjande klimat bor ha hogsta prioritet fran forenings- och férbundshall och
pragla saval junioraldern som aren da loparen befinner sig i senioreliten, ett klimat dar
erfarenheter och idéer forenas och som leder till vardefulla kunskapsutbyten. Férhoppningsvis
kan den har studiens nya insikter gallande ett motivationsframjande klimat, med foérankring i
forskningen, leda till diskussioner och utvérderingar gallande ledarskap pa exempelvis

tranarutbildningar.

5.2 Framtida forskning
Fortsatt forskning med utgangspunkt i den hér studien vore 6nskvard; en studie som belyser

huruvida konkreta motivationsframjande atgarder praktiskt genomfors och utvarderas mellan
medeldistanstranare/ledare och adepter idag. Forskning av det slaget saknas men bor ligga i

Svenska Friidrottsforbundets intresse.

Bade Johan Svensson och Malin Ewerlof Krepp beréattade att de valde hemortsalternativ
(majlighet att kombinera traning och studier pA hemmaplan) istallet for att ga pa

friidrottsgymnasium, eftersom de bada upplevde att de redan hade en bra traningsmiljo. Om
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det ar gynnsamt for tonaringar att flytta langt hemifran till ett friidrottsgymnasium och bo pa
internat tillsammans med flera andra kan ifragasattas. For en del 16pare med bristfallig
traningsmiljo ar det mojligen ett battre alternativ. Dock bor en mer kritisk granskning
genomforas. En kvalitativ studie med semistrukturerade intervjuer av aldre studenter skulle

vara intressant i en framtida forskning; att ingaende fa ta del av deras erfarenheter och asikter.

Ett annat narliggande omrade som vore spannande att granska skulle vara
tranarutbildningarnas innehall avseende ett motivationsframjande klimat. En forskningsfraga
skulle i den kontexten kunna vara: Ar kursplanerna forankrade i vetenskaplig forskning och
teorier, exempelvis SDT? En nyligen utkommen studie visar namligen pa en brist avseende
teoretisk forankring i flertalet tranarutbildningar (Langan, Blake & Lonsdale 2013, s.37-49),
vilket gor att kvalitén pa dessa utbildningar kan ifragasattas.

Genusperspektivet var aldrig en utgangspunkt i den har studien och darfor heller inget
kriterium néar urvalet gjordes, utan nyfikenheten gallde framgangsrika medeldistanslopare
oavsett kon. Daremot vore det intressant att i en framtid studera genusperspektivet ndrmare.
Malin Ewerl6f namnde att hon upplevde att nagra av sina kvinnliga konkurrenter, framforallt
under ungdomsaren, kunde uppleva bristande forstaelse hos tranaren, speciellt under tyngre
perioder nér resultatutvecklingen klingade av. Forfattarnas egna upplevelser rérande trénare
som uttrycker att idrottande tjejer "ar svéra att forsta sig pa”, men ocksa motsatsen: "’Jag
tranar hellre tjejer, det ir roligare”, gor en framtida forskning motiverande. Vad far tranare att

uttrycka sig sa olika? Finns det behov som ar genusbestamda?

Framtida studier kring nationella skillnader skulle kunna nyansera forskningsfaltet géallande
medeldistanslopares motivation. Genomford studie har endast belyst svenska Iopares kallor.
Utifran debatten som forts i Dagens Nyheter (se Kéallforteckning) finns ocksa en dkad
nyfikenhet géllande skillnader i traningsfilosofier. Behdver vi dka utomlands for att ldara oss
mer? Det vore intressant att i framtiden jamfora traningsfilosofier mellan tranare i Sverige,
och mellan lander. Hur tranar de i exempelvis Tyskland, England, USA och Kenya? Och finns

det skillnader i motivationsklimatet?
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5.3 Slutord
Det finns ingen tidigare studie gjord pa framgangsrika medeldistanslopares upplevelser och

erfarenheter avseende beskrivning av motivationskéllor, vilket inger forhoppningar om att
resultaten i den hér studien kan anvéndas praktiskt, till exempel som ett underlag for
tranarutbildningarna i Sverige. En kvalitativ studie &r i sin natur inte till fullo generaliserbar,
men kan anda anses till fullo anvandbar. Med andra ord bor resultaten kunna ha relevans for
framtida 16pare som viljer “att kliva dver troskeln” och gora en serids satsning. Resultatet
talar till stor del for att motivationskéllorna &r tidlosa; oavsett nér elitsatsningen gjordes lyftes
gemensamma behov, kanslor och upplevelser fram. Studien &ar ocksa vl forankrad i forskning
med kopplingar till teorier. Avslutningsvis presenteras ett citat fran Anders Garderud som
sammanfattar betydelsen av ett motivationsframjande klimat utifran ett helhetsperspektiv:

Vi vet ju hur mycket stérningar kan uppsta om man har irritation i relationer,
framforallt sarskilt i tvasamheten, men dven relationer pa arbetsplatser, i plugget
eller med myndigheter, da vet vi att det skapas negativ stress, [...]. Det finns ju
ratt mycket studier om det. Sddana har situationer ska man absolut inte forsatta
sig i, framforallt inte infor en viktig tavling, da galler det att reda ut alla dom
eventuella problem man har. [---JAven som individuell idrottare s &r man
beroende av att ha bra relationer med landslagstranaren, med landslagslakaren,
med lagkompisarna och sd vidare [...], just att jobba med relationer, kanslor och
att man kan vara uppriktig kring kénslor i en grupp, dar finns det fortfarande
oerhort mycket att gora. Det ar viktigt som tusan att man betraktar det som stort
allvar att prestationen inte bara bygger pa fysik, teknik och mental installning
utan att man ocksa fungerar i en miljo, en stimulerande positiv miljo utan

storningar.” (Anders Gérderud)
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Bilaga 1. Intervjuguide
Nedan presenteras intervjuguiden som anvandes. Huvudfragorna (som markerats med fet text)

stalldes vid varje intervju, daremot kunde foljdfragorna variera men de som redovisas har

fanns att utga fran.

Intervjuguide

Kan du kortfattat beskriva din bakgrund inom medeldistanslépning?
Hur lange?
Meriter?

Hur sag din uppvaxt ut?

Var?

Familj?

Skola/utbildning?

"Familjekultur"?

Flera idrotter?

Beskriv garna hur lik eller olik du tror din bakgrund &r i jamférelse med andras?
Hur ség stéttningen hemifran ut?

Kan du beskriva din drivkraft, din motivation att vilja trana och tavla i
16pning?

Hur kom det sig att du borjade?

Fanns det nagon utomstaende person som paverkade din motivation?

Vad fick dig att fortsatta?

Andrades drivkraften under din satsning?

Om, i s& fall hur?

Tror du att dina drivkrafter kan ha legat bakom dina l6parframgangar?

Kan du beskriva typiska traningspass?

Hur fick du sjélv att genomféra dem?

Nagra speciella strategier?

Hur mycket tranade du? (T.ex. antal pass, km, timmar)

Variation, kontinuitet, periodisering, progression, aterhamtning?

Hur systematiserat var traningsupplégget?

Fanns det nagra speciella traningsprinciper som féljdes, om ja, i sa fall vilka?

Trénade du tillsammans med nagra andra?
Klubb?
Sammanhallning?

Drabbades du av skador/motgangar? Om, pa vilket satt?

Kan du beratta hur det paverkade din motivation?
Vad var din stdrsta utmaning som l6pare?
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Varfor slutade du?

Om du hade en tréanare, kan du beskriva denne?
Nagon speciell traningsfilosofi?

Utbildning?

Relation?

Finns det nagra andra psykologiska faktorer an motivation som kan ha
medverkat till dina framgangar?

Kan du se nagra fysiologiska, biologiska,
kulturella eller sociala faktorer som du tror har varit viktiga?

Lopare ser framgang pa olika satt. Kan du beskriva vad framgang ar, eller
var, for dig?

Kan du beskriva vad I6pningen betyder/har betytt for dig.

Vad fick dig att ma bra? Fanns det sarskilda personer eller situationer?
Var det nagot som fick dig att ma samre?

Om du var radgivare, vad skulle du saga till dagens unga medeldistansare
som vill satsa/tranare som vill stotta adepter i sin satsning?

Har du nagra fragor till oss?
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Bilaga 2. Missivbrev
Foljande brev skickades till samtliga intervjupersoner efter att de tackat ja till intervju och

innan intervjun &gde rum.
Hej!

Vi ar oerhort tacksamma att du vill stalla upp for en intervju och beratta om dina erfarenheter
som lgpare och dela med dig av dina synpunkter. Nedan foljer ett antal formella

nddvandigheter for att folja uppsatsskrivandets regler.

Studiens namn: Att kliva dver troskeln - En studie av framgangsrika svenska

medeldistanslépares motivation, aktiva under perioden 1941-2012

Syftet med studien ar att utforska motivationen hos svenska framgangsrika
medeldistanslépare, aktiva under perioden 1941-2012, for att kunna bidra med insikter
gallande ett motivationsframjande klimat hos medeldistanstranare, tranarutbildningar,
foreningar, friidrottsgymnasier och Svenska Friidrottsforbundet.

Fragestallning: Hur beskriver medeldistansléparna i studien sina kéllor till motivation?

Uppsatsen skrivs pa Gymnastik- och idrottshogskolan av Malin Sundstrom och Hanna
Jansson. Handledare ar Sanna Nordin Bates.
Din medverkan sker pa frivillig basis, men du har ratt att nar som helst dra dig ur utan att

behdva ange skal.

Din anonymitet skyddas om du s 6nskar. Du kommer att bli tillfragad om detta bade fore och
efter intervjun. Intervjumaterialet kommer endast att hanteras av oss, Malin och Hanna. Det ar
till oss du véander dig vid fragor fore och efter intervjutillfallet. Se kontaktuppgifter nedan.

Sist men inte minst, annu ett stort tack till dig for att du vill stalla upp pa intervju!

Med vénliga halsningar

Malin Sundstréom
tel. 0707673330, malin.sundstrom@telia.com

Hanna Jansson
tel. 0762268901, hannawjansson@hotmail.com

Ett stort tack for din medverkan!
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Bilaga 3. Deltagarvalidering

Foljande brev skickades till samtliga intervjupersoner efter resultatsammanstallningen.
Hej!

Vi ar sa tacksamma for din medverkan i vart C-uppsatsskrivande pa GIH, Tranarprogrammet.
Fram till nu har intervjuerna transkriberats och analyserats. Aven resultatet och
diskussionsdelen dar du &r involverad har sammanstéllts. Darfor skickas nu saval
transkriberingen (som ar ordagrant atergiven, dven pauser, skratt etc har tagits med) och de
citat som eventuellt kommer att finnas med i den slutliga uppsatsen (citaten ar sorterade under
olika kategorier). Den 12 december &r det dags for inlamning, och om du vill ta bort/lagga
till/justera nagot sa hor av dig innan 1 december. Hor vi inget ifran dig, sa raknas det som ett

godkannande.

Ar du intresserad av den slutliga versionen, hor av dig sa skickar vi garna den!
Med vénliga hélsningar

Hanna & Malin
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Bilaga 4. En historisk ”berittelse” om svensk medeldistansiépning
Pa 40-talet satte Arne Andersson varldsrekord pa 1500 meter, 3.45.0 minuter. Gunder Hagg

slog sedan rekordet med tiden 3.43.0 minuter. En tid som &ven Lennart Strand klockades for
nagra ar senare. Anna Larsson satte 1945 varldsrekordet pa 800 meter med tiden 2.13.8
minuter. Aren 1958-59 satte Dan Waern tre varldsrekord pé& den icke-olympiska distansen
1000 meter och noterade som bast 2.17.8 minuter. Waern sprang ocksa fort pa 1500 meter,
hans tid 3.38.6 minuter &r en anméarkningsvart bra tid da det svenska rekordet idag ar 3.36.49
minuter. 1976 dok en ny svensk varldsrekordhallare upp i listorna: Anders Garderud pa 3000
meter hinder, 8.08.02 minuter, en tid som genererade i ett OS-guld. Hans tid slogs inte forran
2007, da av Mustafa Mohammed med 8.05.75 minuter, vilket ar det svenska rekordet idag.
Inger Knutsson bor ocksa namnas i sammanhanget. Hon var visserligen inte bést i varlden
1973, men hennes tid 4.07.47 minuter pa 1500 meter rackte da som nast basta tid detta ar. Den
tiden stod sig som svenskt rekord énda till Malin Ewerl6f sprang fortare 1997 och slog
rekordet med tiden 4.05.49 minuter, en tid som star sig an idag. Malins svenska rekord pa 800
meter, 1.59.44 minuter, gav en silvermedalj i EM 1998
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Bilaga 5. Litteratursdkning

Syfte:

Att utforska motivationen hos svenska framgangsrika medeldistanslGpare, aktiva under
perioden 1941-2012, for att kunna bidra med insikter gallande ett motivationsframjande
klimat hos medeldistanstranare, tranarutbildningar, féreningar, friidrottsgymnasier och

Svenska Friidrottsforbundet.

Fragestallning: Hur beskriver medeldistansloparna i studien sina kallor till motivation?

Vilka sokord har ni anvant?

Sweden middle distance running, motivation; Swedish middle distance running, motivation;
motivation Swedish runners; Swedish runners; Sweden sport psychology; Sweden track and
field motivation; Sweden distance running psychology, achievement goal theory;
achievement goal theory runners; achievement goal theory; Scandinavian runners
motivation; Nicholls 1989; goal setting, track and field elite athletics; goal setting; goal
setting strategy; SMART; Smith 1994; goal setting middle distance running; motivation;
motivation sport; Dweck and elliott 1983; Maehr and meyer 1997; Kaplan and maehr 2007,
Maehr and nicholls 1980; Pervin 1989; Self Dermination theory; Self Determination theory
middle distance running; Deci, Ryan; Deci, Ryan 1985; intrinsic motivation; extrinsic
motivation; Hollembeak, J. & Amorose, A.J. 2005; Gagné, M., Ryan, R.M. & Bargman, K.
2003; Durand-Bush, N. & Salmela, J.H. 2002; Deci, E.L., Koestner, R. & Ryan, R.M. 2001;
Lemyre, P-N., Treasure, D.C. & Roberts, G.C. 2006; Mageau, G.A. & Vallerand, R.J. 2003;
Mallett, C.J. & Hanrahan, S.J. 2004; Mandigo, J.L. & Holt, L.H. 2002; Matsumoto, H. &
Takenaka, K. 2004; Miserandino, M. 1996; Nicholls, J.G. 1984; Nix, G., Ryan, R.M., Manly,
J.B. & Deci, E.L. 1999; Sarraazin, P., Vallerand, R.J., Guillet, E., Pelletier, L.G. & Cury, F.
2002; Sheldon, K.M. & Kasser, T. 1995; Weiss, W.R. & Weiss, M.R. 2006; Vallerand, R.J. &
Bisonette, R. 1992; motivation athletic performance; autonomy, self-determined,
competence, need satisfaction; elite athlete motivation; achievement motivation; motivation
elite sport; qualitative analysis motivation; qualitative analysis motivation sport; qualitative
analysis motivation middle distance running; motivational factors middle distance runners;
motivational factors runners; motivation runner; The motivation of the long distance
runner; running motivation qualitative; runners motivation qualitative; perceived
competence; perceived competence beginning; early perceived competence; perceived
competence sport; Developmental perspectives on self-perceptions; you signed the line;
Fortier, Vallerand, Briere och Provencher 1995; motivation in elite sport; extrinsic
motivation in elite sport
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Var har ni sokt?

Via GIH:s bibliotek: Artikeldatabaserna Google Scholar, Pubmed och Sportdiscus.

Sokningar som gav relevant resultat

Self Dermination theory; goal setting, track and field elite athletics; goal setting; goal
setting strategy; SMART; Smith 1994; goal setting middle distance running; motivation;
motivation sport; Deci, Ryan; intrinsic motivation; Hollembeak, J. & Amorose, A.J. 2005;
Gagné, M., Ryan, R.M. & Bargman, K. 2003; Durand-Bush, N. & Salmela, J.H. 2002; Deci,
E.L., Koestner, R. & Ryan, R.M. 2001; Lemyre, P-N., Treasure, D.C. & Roberts, G.C. 2006;
Mageau, G.A. & Vallerand, R.J. 2003; Mallett, C.J. & Hanrahan, S.J. 2004; Mandigo, J.L.
& Holt, L.H. 2002; Matsumoto, H. & Takenaka, K. 2004; Miserandino, M. 1996; Nicholls,
J.G. 1984; Nix, G., Ryan, R.M., Manly, J.B. & Deci, E.L. 1999; Sarraazin, P., Vallerand,
R.J., Guillet, E., Pelletier, L.G. & Cury, F. 2002; Sheldon, K.M. & Kasser, T. 1995; Weiss,
W.R. & Weiss, M.R. 2006; Vallerand, R.J. & Bisonette, R. 1992; qualitative analysis
motivation sport; runners motivation qualitative; perceived competence; Fortier, Vallerand,
Briére och Provencher 1995; motivation in elite sport

Kommentarer

Artiklar kring idrottspsykologi finns i generés mangd. Likasa kring begreppet motivation och
Self-Determination Theory. Betraffande svenska artiklar kring dessa @mnen ar antalet traffar
betydligt farre. Inga artiklar som berér motivationsbegreppet i samband med idrott fanns
tillgangliga. Gallande medeldistanslopares motivation patraffades ingen internationell
idrottspsykologisk studie.
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