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Abstrakt
Den mentala hilsan bland den svenska befolkningen har férsdmrats under de senaste aren, i
synnerhet bland unga vuxna. Ny forskning har belyst de ménga positiva effekter pa den
mentala hilsan som medfoljer regelbunden fysisk aktivitet, men dnda &r det endast en liten
del av befolkningen som motionerar regelbundet. Dock har styrketrdning pd gym borjat 6ka i
popularitet och ddrav var det intressant att undersdka vad som motiverar gymmotiondrer till
att bibehalla sin tréning pa lang sikt. Syftet med studien formulerades saledes till att
undersdka unga vuxna gymmotionérers bakomliggande faktorer for motivation till langsiktig
styrketraning, med mal att behalla fler gymmotionérer inom styrketréning och ddrmed &ven
bidra till en 6kad hilsa bland den svenska befolkningen. Studien utgick fran teorin om de
grundliggande psykologiska behoven skapad av Deci och Ryan. Atta separata
semistrukturerade intervjuer utférdes med unga vuxna gymmotionérer, och den insamlade
datan analyserades genom en tematisk analys. Resultatet bestod av tre huvudteman: (1)
individens valfrihet, (2) likasinnade ménniskor 1 sin omgivning, samt (3) fokus pa sig sjalv.
Resultatet diskuterades sedan utifran tidigare forskning kring de grundldggande psykologiska
behoven i en idrottskontext. Den hér studien kan bidra med en 6kad forstéelse for vad som
motiverar unga vuxna till regelbunden fysisk aktivitet, vilket kan frdmja en hilsosam livsstil

och bidra i1 det forebyggande arbetet mot mental ohdlsa bland Sveriges befolkning.

Nyckelord: sjilvbestimmandeteorin, grundlaggande psykologiska behov, motivation,
fysisk aktivitet, styrketrdning pa gym



Abstract
The mental health among the Swedish population has gotten worse, especially among young
adults. Recent studies have highlighted the many positive effects on the individual's mental
well-being that come with regular physical activity, but still only a minority of the population
exercise regularly. However, gym training has gained popularity in recent times. Hence, it
was appropriate to investigate what motivates a gym goer to maintain their training in the
long term. The purpose of the study was thus formulated to investigate young adult gym
exercisers' underlying factors for motivation to long term strength training in order to keep
people active and continuous within their strength training and thus promote a healthy
lifestyle among the Swedish population. The study was based on the basic psychological
needs theory by Deci and Ryan. Eight separate semi structured interviews were conducted
with young adult gym-goers, and the collected data was analyzed through a thematic analysis.
The result consisted of three main themes: (1) the individual’s freedom of choice, (2)
like-minded people in their environment, and (3) focus on oneself. The result was then
discussed in relation to previous research regarding the basic psychological needs within
exercise. This study can contribute to an increased understanding of what motivates young
adults to regular physical activity, which can promote a healthy lifestyle and contribute to the

preventive work against mental illness among the population of Sweden.

Keywords: self determination theory, basic psychological needs, motivation, physical

activity, gym training



Personligt forord
Det hédr examensarbetet &r ett av de arbeten som vi dr mest néjda med och stoltast dver under
de tre ar som vi har studerat det hir programmet. Vi vill framst tacka vir handledare som
delat sin erfarenhet med oss i form av tips och feedback. Vi vill dven aterigen tacka de atta
deltagarna som medverkade i studien. Tack vare er hjdlp och era svar kring er motivation till

styrketrdning har vi kunnat fardigstélla det hir arbetet.



Idag engagerar sig endast en liten del av den svenska befolkningen i regelbunden fysisk
aktivitet. Enbart tva av tre svenskar bedémer att de uppfyller WHO:s (World Health
Organization) rekommendationer pa minst 150 minuter av fysisk aktivitet med méttlig
intensitet per vecka (folkhdlsomyndigheten, 2022), och sa fa som 36% av unga vuxna dgnar
sig at fysisk aktivitet flera ganger i veckan (Centrum for idrottsforskning, 2020).

Brist pa fysisk aktivitet har en rad negativa effekter pa individens mentala hélsa (Region
Gotland, 2022), och enligt nationella undersdokningar forsdmras det mentala vilmaendet bland
det svenska folket idag (Forskningsradet for hélsa, arbetsliv och vélfird, 2022). Jimfort med
for tio ar sedan ar det dubbelt s& manga unga kvinnor och médn som har uppgett att de
upplever ndgon form av angest, oro och nedstimdhet, vilket gor Sverige till ett av de ldnder
med storst andel unga vuxna som &r drabbade av mental ohilsa (Forskningsradet for hélsa,
arbetsliv och vélfard, 2022). Dérav aktualiseras foresprakandet av regelbunden fysisk
aktivitet och en hélsosam livsstil dverlag for att kunna forebygga och motverka den mentala
ohilsan.

Forst under de senaste aren har forskning kring hur fysisk aktivitet pdverkar den mentala
hélsan blivit ett storre forskningsomréde, trots att det utanfor forskningsvérlden ldnge har
funnits argument for att fysisk aktivitet forbattrar den mentala hilsan. Under de senaste aren
har forskning visat att fysisk aktivitet kan ha en reducerande effekt pa depression och stress,
samt kan ha en positiv pdverkan pa humdar, sjélvkénsla och forbéttrad livskvalitet (Lindwall &
Johnson, 2010). Trots argumenten och forskningen kring fysisk aktivitet och dess positiva
paverkan pé den fysiska och mentala hilsan, dr det endast en 1ag andel av befolkningen som
nyttjar det och &r regelbundet fysiskt aktiva idag (Weman Josefsson & Lindwall, 2019).

En anledning till att ett stort antal ménniskor inte &r fysiskt aktiva idag beror pa en brist pa
motivation (Teixeira et al., 2012). Brist pd motivation, dven kallat amotivation, innebir att en
individ saknar viljan att agera (Ryan & Deci, 2000). For att en individ ska vilja utdva
regelbunden fysisk aktivitet krdvs det ndgon form av drivkraft eller motiv som underbygger
utdvandet av fysisk aktivitet. Vid en frdnvaro av en sadan drivkraft medfoljer d&ven en
franvaro av vilja till att utdva fysisk aktivitet. Motivation har en stor betydelse for alla delar
av ménniskans liv, oavsett om det handlar om att utdva fysisk aktivitet, att studera infor ett
test eller att prestera pa sin arbetsplats. Rétt typ av motivation kan hjidlpa ménniskor nirma
sig de beteenden och livsmal som de strévar efter, och forskning kring motivation i en
idrottskontext har bidragit med mdjligheten att fordndra, utveckla och forutse motivation

kopplat till regelbunden fysisk aktivitet (Lindwall et al., 2019).



Trots att andelen av befolkningen som utdvar regelbunden fysisk aktivitet idag &r lag, var
den dnnu ldgre for nagra ar sedan. Arvidsson (2018) redogdr for Deloittes hélsa- och
fitnessmarknadsrapport 2017 som visade att det ar 2017 fanns 2.14 miljoner gymmedlemmar
i Sverige, vilket var en 6kning med 60 000 medlemmar gentemot foregiende ar. Ar 2020 hade
antalet gymmedlemmar o6kat till 2.52 miljoner (Centrum for idrottsforskning, 2020), vilket
visar pa en expansiv 0kning i positiv riktning. I och med den fortsatta 6kningen &r det
uppenbart att styrketrdning framstar som ett tilltalande val for individer med intresse for att
borja med fysisk aktivitet.

Vidare behdvde befintliga ldngvariga motionédrers motivation till styrketrdning pa gym
undersokas for att forsta vilka motivationsfaktorer som var avgérande for deras fortsatta
utdvande av styrketraning. Genom att belysa de positiva effekter som regelbunden fysisk
aktivitet genererar tydliggors betydelsen av en hilsosam livsstil.

For att forenkla frimjandet av en hilsosam ldngsiktig livsstil, vilket Portnoy et al. (2008)
menar ar en stor utmaning, belyser Teixeira et al. (2012) vikten av att forstd motivatorerna
bakom nuvarande motionirers motionsbeteenden. Dérav undersokte foreliggande studie,
utifran ett idrottspsykologiskt perspektiv, nuvarande motiondrers langsiktiga motivation till

styrketrdning pa gym, for att séledes underlétta foresprdkandet av en hélsoframjande livsstil.

Begreppsdefinitioner
Motivation

Ryan och Deci (2000) beskriver motivation som den drivkraft som méanniskor besitter till
att vilja stréva efter sina mél och vérderingar i livet. Vid avsaknad av motivation upplever en
individ amotivation, vilket dr ett sinnestillstand varpa individen 1 frdga saknar avsikt och vilja
till att agera (Ryan & Deci, 2000).

Inre motivation, dven kallat sjdlvbestimmande motivation, dr den typ av motivation som
bestdr av en individs inre tendens till att vilja s6ka nya utmaningar for att utveckla sina egna
fardigheter (Ryan & Deci, 2000).

Yttre motivation, dven kallat kontrollerad motivation, innefattar en individs utférande av
olika handlingar for att uppna specifika resultat som regleras av externa faktorer (Ryan &

Deci, 2000).

Fysisk aktivitet
Fysisk aktivitet innefattar allt fran enkla vardagsrorelser som att ga i trappor, till att idrotta

pa elitniva (Folkhdlsomyndigheten, 2023). Region Stockholm (u.a.) definierar fysisk aktivitet



som all form av rorelse som resulterar i 6kad energiforbrukning. Vidare kan regelbunden
fysisk aktivitet forebygga sjukdomar, samt forbattra aspekter som kondition, muskular styrka,

och en individs generella hilsa (Region Stockholm, u.4.).

Styrketriining pa gym
Styrketréning pa gym &r en form av fysisk aktivitet dir utdvarna strivar efter att forbéttra
sin muskuléra styrka, samt att bibehalla och/eller 6ka i muskelmassa (Region Stockholm,

u.d.). Den hér formen av fysisk aktivitet intréffar i en offentlig gymlokal.

Hiilsosam livsstil

Karolinska Institutet (u.a.1) definierar en hélsosam livsstil som ett beteendemonster en
individ anammar fOr att sékerstélla optimal hélsa. Exempel pa handlingar inom det hér
beteendemonstret dr att konsumera naringsrik och hélsosam mat, samt att upprétthalla bade

ett fysiskt och ett emotionellt vilmaende (Karolinska Institutet, u.a.1).

Self determination theory (SDT)

Self determination theory (SDT; Ryan & Deci, 2000) ar ett dvergripande teoretiskt
ramverk som innefattar sex underliggande delteorier, och som anvénds inom forskning for att
undersdka médnniskans motivationsbeteenden i en motionskontext (Teixeira et al., 2012). SDT
fokuserar pa de olika typer av motivation som finns pa en skala fran kontrollerande till
sjdlvbestimmande, hur miljon runt omkring en individ paverkar dess motivation, samt hur det
kopplas till ménniskans grundldggande psykologiska behov (Ryan & Deci, 2017).

Centralt inom SDT é&r att alla ménniskor har en naturlig tendens att vilja na sin potential
inom olika omriden i livet, samt att styra sitt liv och utvecklas psykologiskt. Grundtanken
inom SDT ér att endast en ogynnsam miljo stér i individens vdg for att kunna uppna sin fulla
potential. Det hér innebér att ndr forutsittningarna i en individs omgivning &r goda och
framjar tillfredsstillandet av manniskans grundliggande psykologiska behov, foljer optimala
mojligheter for utveckling och vélbefinnande. Om miljon daremot himmar en individs
tillfredsstéllande av de hédr behoven kan det leda till motgéngar i bade psykologisk utveckling
och hilsa (Lindwall et al., 2019). Enligt SDT har sjdlvbestimmande motivation en positiv

effekt pa hélsoframjande beteenden (Deci & Ryan, 2000).



Basic psychological needs theory (BPNT)

Basic psychological needs theory (BPNT; Ryan & Deci, 2002) &r en av SDT:s sex
underliggande delteorier. Enligt BPNT behover en individ uppfylla de tre grundlédggande
psykologiska behoven: kompetens, tillhorighet och autonomi, for att kunna utvecklas inom
viktiga livsaspekter som proaktivitet och mentalt vilmiende (Vansteenkiste & Ryan, 2013).

Ryan och Deci (2002) beskriver behovet kompetens som ménniskans naturliga tendens till
att vilja paverka sin omgivning for att uppnd en kénsla av tillfredsstéllelse av att ha orsakat
vissa effekter. Ryan och Deci (2002) forklarar vidare att kompetens dven handlar om att
ménniskan vill kdnna sig duktig och kapabel till att hantera och slutféra de uppgifter och
utmaningar som uppstar.

Tillhorighet handlar om ménniskans behov att kénna en kontakt med andra manniskor och
att ingd i ndgon form av social kontext. Nér en individs tillhorighetsbehov ar tillfredsstallt
upplever personen sig besitta meningsfulla kontakter, och ett socialt stdd fran méinniskorna i
sin ndrhet (Ryan & Deci, 2002).

Behovet autonomi handlar om hur en individ upplever sin formaga att kunna styra sitt
beteende och kédnna psykologisk frihet for att uppleva sig ha full kontroll éver sina handlingar
och livsbeslut. Utmédrkande for autonomi &r att individens beteende foljer de virderingar och
intressen som individen besitter, och att det ligger till grund for individens beslut (Ryan &
Deci, 2002).

Om de tre behoven tillfredsstélls framjas individens vdlmaende, vilket dven far foljden att
individen soker sig till, samt har mal i anslutning till, aktiviteter, relationer och omgivningar
som framjar det fortsatta tillfredsstdllandet av behoven. Om behoven inte ar tillfredsstillda

leder det till en negativ effekt pa vilmaendet (Ryan & Deci, 2017).

Tidigare forskning

Individer som trinar idag drivs och paverkas av bade inre och yttre motivation (Ryan et al.,
2009). Deci och Ryan (1985) forklarar att inre motivationsfaktorer som driver motiondrer till
fysisk aktivitet kan vara att kénna gladje och att utveckla sina fardigheter inom sin specifika
traningsform, samtidigt som yttre motivationsfaktorer som driver motionérer till fysisk
aktivitet exempelvis kan vara viljan att se bra ut och ha en viltrdnad kropp. Vidare menar
Deci och Ryan (1985) att malsittningar relaterade till inre motivation (till exempel att
forbattra sin hélsa och att utvecklas inom sin traningsform) kan frimja en individs mentala

vialmaende och hilsa savida de tre grundlaggande psykologiska behoven tillfredsstélls.



Vidare finns det studier, ddribland Duncan et al. (2010), som pavisar att en god inre
motivation kan hoja viljan till traning och dven forbittra individens mentala hilsa. Duncan et
al. (2010) forklarar vidare i sin studie att langvariga motiondrer 4r medvetna om de fysiska
och mentala positiva effekter som medfoljer kontinuerlig tréning. Det leder i sin tur till att
motionédrerna varderar sin traning hogt och séledes sitter upp mal inom traningen och bildar
varderingar som Overensstimmer med deras driv till sin trdning, exempelvis att upprétthilla
sin traningsfrekvens.

Att folja sina framsteg inom tréningen for att se huruvida en individ ndrmar sig sina mél
och virderingar dr ndgot som Duncan et al. (2010) forespréakar i sin studie, da sddan
dokumentering kan bidra till en 6kad kénsla av identifiering med sin trdning, vilket i sin tur
kan leda till en 6kad inre motivation, ndgot som Cardinal och Levy (2000) i sin studie fann
var viktigt for motionérers ldngvariga fysiska aktivitet.

Ryan et al. (2009) kom 1 sin studie fram till att en hog andel av motionérer formodligen
trénar for att de kdnner ett tvang till det, snarare &n en egen vilja. Det har forklaras vara
forknippat med kontrollerad motivation, vilket per definition inte 4r sjdlvstyrande (eng:
autonomous), och ofta medfoljer tankeséttet att trdningen endast ar ett verktyg for att nd sitt
egentliga mal, som kan vara att fa berom for sitt utseende eller for att uppna en konkret
beloning, exempelvis beloningar av finansiell karaktir vid vinst av en tdvling 1 body-building
(Ryan et al., 2009). Vidare forklarar Ryan et al. (2009) att mal uppsatta utefter motionérers
egen vilja och dito inre motivation &r viktigt for att kunna bibehélla en langsiktig relation till
sin trdning.

Teixeira et al. (2012) papekar att det 4r mojligt att en individs ld&ngvariga motivation till
fysisk aktivitet kan dkas av yttre motivationsfaktorer om de i sin tur frimjar den inre
motivationen. Ett exempel som Teixeira et al. (2012) ndmner kan vara en individ som trénar
for att bygga en viltrdnad kropp och se bra ut samt motta beroém for det (yttre
motivationsfaktor), samtidigt som individen sjdlv vérderar en véltrdnad kropp (inre
motivationsfaktor). Att diremot endast motiveras av att bygga en viltrdnad kropp utan att
sjalv se ndgot vérde i det, och ddrmed inte har ndgon inre motivation till att bygga en
valtranad kropp, kan enligt Frederick och Ryan (1993) resultera i depression och/eller dngest.

Tidigare forskning tyder pa att ett tillfredsstdllande av de grundldggande psykologiska
behoven har positiva effekter pa motionérer, till exempel 6kad njutning av att utdva sin idrott,
och en positiv paverkan pad motionérernas fysiska hdlsa sdvil som deras mentala hilsa

(Gunnell et al., 2013; Huhtiniemi et al., 2019). Om de tre grundldggande psykologiska
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behoven inte tillfredsstélls kommer individen uppleva mindre sjélvbestimmande motivation
och ett simre psykologiskt vilbefinnande (Ryan & Deci, 2002).

Enligt Weman Josefsson et al. (2015) kan tillfredsstéllelse av de grundlaggande
psykologiska behoven ha en indirekt positiv paverkan pa motiondrers inre
(sjalvbestimmande) motivation. Med sjidlvbestimmande motivation medfoljer positiva
effekter som exempelvis uppritthallandet av en hog traningsfrekvens samt en ldngvarig
relation till sin traning (Deci & Ryan, 2008). Weman Josefsson et al. (2015) kom i sin studie
fram till att tillfredsstdllandet av kompetens och autonomi dr sérskilt avgorande for att 6ka
potentialen till sjdlvbestimmande motivation. Tillhorighetsbehovet ar ocksé viktigt for att den
sjalvbestimmande motivationen ska kunna 6ka, men enligt Weman Josefsson et al. (2015) ar
det behovet inte lika avgdrande som autonomi och kompetens. Att besitta en
sjdlvbestimmande motivation leder till att individen lagger mer tid pé sin idrott, mar béttre
samt presterar battre inom sin idrott (Gunnell et al., 2013). Tidigare studier har dven visat att
om tillhdrighetsbehovet inte uppfylls s& minskar den psykologiska hélsan samt drivkraften till
att utfora en viss handling (Gunnell et al., 2013; Weman-Josefsson et al., 2015).

Springer et al. (2013) kom 1 sin studie fram till att individer som utdvar fysisk aktivitet
behdver kdnna att de sjdlva har kontroll 6ver och dértill &ven har mdjlighet att paverka
innehallet 1 sina trdningspass for att saledes tillfredsstilla sin autonomi.

Tidigare forskning tyder pa vikten av att en individ kdnner tillhdrighet till omgivningen
som hen vistas i, oavsett ssmmanhang, da det har bevisats ka individens motivation (Ryan &
Deci, 2000). Det har bekriftas av Springer et al. (2013) som i sin studie belyser att
motionérernas kénsla av tillhorighet var viktig for upprétthallandet av deras langvariga
motivation till styrketrdning pa gym. Studiens resultat insinuerade att motiondrerna kénde en
anknytning till andra individer som trdnade pa samma gym och som delade samma intressen
och vérderingar som motionérerna sjdlva. Springer et al. (2013) sammanfattade det resultatet i
sin studie som att grunden till att uppleva tillhorighet 1 en gymkontext handlar om att bade pa
gymmet, och dven i andra sociala sammanhang utanfér gymmet, omge sig med andra
likasinnade och tréningsintresserade individer. I kontrast till Springer et al. (2013) menar
didremot Edmunds et al. (2008) att tillfredsstéllandet av behovet tillhdrighet inte &r lika
avgorande som autonomi och kompetens for att en individ ska uppratthilla sin motivation till
trdning.

Enligt Springer et al. (2013) var en generell kénsla av dstadkommande och att ha uppnétt
nagot med sina pass centralt for att kunna prestera optimalt under varje trdningspass och

séledes dven stirka sitt sjdlvfortroende. Springer et al. (2013) noterade dven att det stirkta
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sjalvfortroendet sedan f6ljde med deltagarna ut 1 det vardagliga livet vilket underléttade olika

utmaningar, som exempelvis stress pa jobbet.

Syfte
Syftet med studien var att undersdka unga vuxna gymmotionérers bakomliggande faktorer
for motivation till styrketrdning for att skapa en djupare forstaelse for vad som uppritthaller
deras driv till trining. Med grund i syftet formulerades foljande fragestéllning:
e Vad motiverar unga vuxna gymmotiondrer till att styrketrdna regelbundet under en

langre period?

Metod

Deltagare

For att vara kvalificerad att delta i studien formulerades tre kriterier: (1) individen
styrketranar pa gym 3-6 génger i veckan, (2) har styrketridnat kontinuerligt i minst ett &r fram
till det att intervjun dgde rum, och (3) var inom aldersspannet 19-24 ar. Om deltagarna hade
varit frinvarande fran styrketrdningen pa grund av sjukdom eller annan ofrivillig
korttidsfrdnvaro rdknades det inte som ett avbrott i deras langvariga kontinuitet. D& studien
dmnade att undersdka unga vuxnas upplevelser anvdndes Karolinska Institutets (u.a. 2)
definition av en ung vuxen, som ligger inom dldersspannet 19-24 ar. Forfattarna hittade
deltagarna i studien genom sina befintliga kontakter, dirav tillimpades ett bekviamlighetsurval
for att hitta personer som uppfyllde inklusionskriterierna.

Deltagarna var 8 mén inom &ldersspannet 21-24 &r som styrketrénade pa gym 3-6 ganger i
veckan. Deltagarna hade styrketridnat kontinuerligt pad gym i 1,5-8 ar utan avbrott. [ Tabell 1
nedan presenteras varje deltagares alder, antal ar av kontinuerlig styrketraning samt antal

styrketrdningspass 1 veckan. Deltagarna i studien bendmns som IP 1-8.
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Tabell 1.

Information om intervjudeltagarna

IP (Intervjuperson)  Alder Antal ar av kontinuerlig  Antal styrketrdningspass
styrketraning 1 veckan

IP 1 22 2 3

IP 2 22 6 5-6

IP 3 23 2 4-5

IP 4 24 1,5 3-4

IP5 21 4 5-6

IP 6 24 8 5

IP7 22 5 5-6

IP 8 22 5 6

Notera: “Antal ir av kontinuerlig styrketrdning" &r antalet &r deltagarna har trénat regelbundet
fram till idag. Ofrivillig korttidsfranvaro, exempelvis sjukdomar, har inte avbrutit deltagarnas

langvariga kontinuitet.

Studiens design

Bryman (2018) forklarar att en kvalitativ forskningsdesign ldmpas bést for studier som har
for avsikt att undersdka minniskors subjektiva upplevelser. D& den hir studien var dmnad att
undersoka gymmotionérers upplevelser kring sin motivation till styrketrdning ansags darmed
en kvalitativ forskningsdesign i form av djupintervjuer med semistrukturerad intervjuguide
vara relevant. Den hér studien utgick fran en abduktiv ansats, vilket innebar att forfattarna
véxelvis fokuserade pé befintlig teori och insamlat empiriskt material som var relevant for
studien for att uppfylla syftet med studien (Thurén, 2007). Genom att noggrant bearbeta det
empiriska materialet 6kade mojligheten att kunna besvara studiens fragestéllning och ddrmed

dven uppfylla studiens syfte (Rennstam & Wasterfors, 2015).
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Procedur

Forfattarna tog kontakt med deltagarna antingen digitalt via sociala medier eller i person.
Vid visat intresse for att delta i studien mottog deltagarna ett missivbrev via mejl. Efter att
deltagarna hade lédst och accepterat missivbrevet bestimde forfattarna och deltagarna
gemensamt plats for respektive intervju. Tva intervjuer genomfordes pa distans via digitala
hjalpmedel pa grund av geografiska forhéllanden, dédr bada parter hade kameran pa och
befann sig i en sjdlvvald miljo. Sjélvklart efterfragades deltagarnas godkdnnande av att ha
kameran pa under de digitala intervjuerna. Resterande sex intervjuer genomfordes via fysisk
traff pa neutral och gemensamt dverenskommen plats som geografiskt sett 1ag ndra bada
parter.

Godkénnande for forfattarna att spela in ljudet frdn samtliga étta intervjuer efterfrdgades
innan intervjuerna dgde rum. Intervjuerna pagick i genomsnitt i 32 minuter (SD=10.04) och

spelades in med hjilp av ljudinspelningsverktyg.

Intervjuguide

En semistrukturerad intervjuguide (se Bilaga 1) konstruerades utifran de tre grundlaggande
behoven som tillsammans utgor grunden i BPNT: autonomi, tillhorighet och kompetens
(Ryan & Deci, 2017). Intervjuguiden var uppbyggd av fem delar: bakgrund, autonomi,
tillhorighet, kompetens och avslut. Den forsta delen av intervjuguiden, bakgrund, var amnad
att bekrifta relevansen av deltagandet hos varje individ sett till traningsfrekvens och vana av
styrketrdning. Delarna autonomi, tillhorighet och kompetens syftade till att samla in data
kring hur deltagarna upplevde sin motivation i relation till sin traning utifrdn de
grundléggande psykologiska behoven. I den sista delen av intervjuguiden, avslut, stélldes en
avslutande friga till deltagarna kring om de ville tilldgga nagot kring sin motivation till
traning som de upplevde att forfattarna hade missat att fraga om under intervjuns géng.

Intervjuguiden bestod sammanlagt av 27 egenkonstruerade fragor.

Analysmetod

Den insamlade datan analyserades utifran de sex analyssteg som Braun och Clarke (2006)
beskriver utgdr en tematisk analys. De sex analysstegen beskrivs av Braun och Clarke (2006)
enligt f6ljande: (1) att gora sig familjir med den insamlade datan genom att 14sa igenom den
flera ganger samt skaffa en uppfattning for vilka potentiella koder som kan skapas med datan.

(2) Att skapa initiala koder utifran vilka fragment av datan som &r relevanta for studiens syfte.
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(3) Att organisera koderna utifrdn deras respektive innebdrd genom att dela upp dem 1
potentiella teman. (4) Att kritiskt granska varje separat tema for att sékerstélla att samtliga
teman &r bidragande till att uppné studiens syfte. I det hir steget sker den eventuella
revideringen av analysens koder och teman. Har kan exempelvis irrelevanta teman raderas,
malplacerade koder kan forflyttas, och ekvivalenta teman kan slas ihop till ett mer
overgripande tema. (5) Att definiera och namnge samtliga teman for att konkret belysa
innebodrden for varje respektive tema samt tydliggdra hur de alla dr bérande for att besvara
studiens fragestillning, och slutligen (6) att producera en slutlig rapport av analysen genom

att presentera varje tema och dess innebdrd pa ett logiskt, tydligt och enkelt sitt.

Etiska overviganden

GenomfGrandet av studien har grundats i de fyra forskningsetiska principerna:
informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet (Stafstrom,
2017).

Samtliga deltagare mottog ett missivbrev (se Bilaga 2) innan respektive intervju dgde rum.
Brevet inneholl all védsentlig information om studiens syfte samt deltagarnas roll 1 studien och
hur deras konfidentialitet skulle beaktas under skapandet av studien, vilket innebar att
informationskravet uppfylldes. For att samtyckeskravet skulle uppfyllas initierades
intervjuprocessen forst efter att respektive deltagare tagit del av informationsbrevet och sedan
godként sin medverkan i studien. Kaiser (2012) forklarar att utlovad konfidentialitet
garanterar att deltagarnas involvering i en studie inte pa nagot sétt gar att spéras tillbaka till
dem. Loftet om konfidentialitet anvindes dven i den hir studien dé deltagarna forsédkrades om
att deras deltagande skulle avidentifieras och inte pa négot sitt kunna avsloja deras identitet.
Vidare forvarades den insamlade datan i syfte att inga obehoriga personer skulle kunna ta del
av radatan. Saledes var dven konfidentialitetskravet uppfylit.

Deltagarna garanterades dven att den insamlade datan inte skulle anvéndas till nagot annat
andamal an fardigstéllandet av rapporten vilket innebar att dven den fjarde forskningsetiska

principen, nyttjandekravet, uppfylldes.

Resultat
Resultatet dr baserat pa de 8 deltagarnas intervjusvar kring deras upplevda motivation till
styrketraning pd gym. En skildring av deltagarnas upplevelser kring deras motivation till

styrketraning pd gym presenteras nedan utifrén ett kodningsschema. For att stirka och
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tydliggora de teman som presenterades har citat frin deltagarna redovisats i anknytning till

samtliga teman.

Tabell 2.

Kodningsschema dver huvudteman och underteman

Individens valfrihet Likasinnade ménniskor i Fokus p4 sig sjalv
sin omgivning

Ga pa kénsla Bekantskap pa gymmet Sjalvutveckling

Full kontroll 6ver Viénner med samma intresse ~ Forbattrat valmdende

traningsupplagg

Val av milj6 utifran egna Underlattar individens

vérderingar vardag

Flexibel planering Malséttning: att alltid géra
sitt bista

Traning som en del av sin Hur framsteg foljs

identitet

Notera: Tabellen visar att huvudteman “Individens valfrihet” och “Fokus pa sig sjdlv’” har fem
underteman vardera, medan “Likasinnade ménniskor i sin omgivning” bestar av tva

underteman.

Individens valfrihet
Temat “Individens valfrihet” beskriver hur deltagarna upplevde sina mojligheter att styra
sin trdning och ha kontroll 6ver dess innehdll, att deras trdningsbeteende utgick frin sina egna

val, samt under vilka omsténdigheter traningen intréffade sett till val av milj6 och tidpunkt.

Ga pa kiinsla

Vid val av 6vningar och traningsupplidgg foredrog deltagarna att “gd pa kénsla” istdllet for
att f0lja en strikt och forutbestimd plan, vilket innebar att deltagarna i stunden valde de
ovningar som de trivdes béast med och utformade sitt triningsupplégg utifran vad som passade
deras vérderingar och mélsittningar bist. Genom att ha gett sig sjdlva mdjligheten att testa sig
fram under sina ar av styrketréning for att optimera den, hade det hjélpt deltagarna att hitta en

uppsittning med dvningar samt traningsupplidgg som fungerade bist for dem. Deltagarna
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valde 6vningar och triningsupplégg pd en daglig basis beroende pé bade deras dagsform och,

viktigast, vad de just i stunden tyckte kdndes roligast.

S4 jag, ddr kinner jag ocksé att man &r véldigt flexibel med gymmandet just for att det
finns en stor variation i dvningarna man kan gora men framforallt skulle jag séga att
jag kor 6vningar som jag tycker &r roligast. (IP8)

Deltagarna kunde ha en ungefiarlig trdningsplan infor trdningspasset, och beroende pé vilka
stationer som var upptagna inne i gymmet var de flexibla i val av dvningar samt ordningen
for utforandet av dem. IP 6 uttryckte sig pa foljande sétt: “Mmm jag har vél ndgon idé kring
vad jag ska kora pa passet innan jag kommer in men sen sé blir det mycket pd kidnsla ndr man

kommer in liksom och ser vad som é&r ledigt”.

Full kontroll éver triningsuppliigg
Deltagarna upplevde att de hade full kontroll 6ver hur de tranade i gymmet. Deltagarna
upplevde att en stor fordel med styrketraning var att de helt sjdlva kunde bestimma tidpunkt

for sina traningspass.

I gymkontexten kdnner jag mig vildigt fri skulle jag sdga, det kéinns som att jag kan
kontrollera véldigt mycket sjélv. Inte bara 1 vilken utstrickning jag tranar men dven
vad jag faktiskt trénar for nagonting nér jag dr pd gymmet, sa jag maste sdga att jag
har véldigt bred valmgjlighet dér. (IP8)

Aven fast deltagarna anpassade sin triining efter gamla skador som de fatt under aren
upplevde de inte att tidigare skador hindrade dem fran att trédna precis som de ville.
Deltagarna anvénde sin erfarenhet och flexibilitet inom trdningen for att hitta nya 6vningar
som de tyckte var minst lika roliga. Med tiden blev deltagarna battre pd att ldra kénna sin
kropp vilket ledde till att de blev béttre pé att optimera sin trdning och pa att trdna
skadeforebyggande.

...lite grann &r ju att jag har lite gamla skavanker eh i1 kroppen eh som gor att jag
kanske méste anpassa mig lite grann, men samtidigt sa, det jag trénar ar ju det jag vill.
Det hindrar mig inte fran att tréna exakt som jag vill. (IP2)
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Val av miljé utifran egna virderingar

Deltagarna valde gym utifrén sina egna virderingar och sin individuella trdningsstil.
Deltagarna hade testat flera olika gym innan de hittat sina nuvarande gym dar de kénde sig
som hemma da de andra gymmedlemmarna pa deras nuvarande gym hade vérderingar kring

sin trdning som liknade respektive deltagares vérderingar.

...men sa testade jag ett annat gym och sa var det liksom folk i ens egna &lder som
ocksa hade liksom ambitioner sag man ju, och da blev det motiverande sa da bytte jag
till det gymmet och sen blev jag mer intresserad av kroppstraning och sint sa da bytte
jag gym igen for det gymmet jag dr pa nu, dér ar det mycket sant. (IP3)

Utrustningen i varje deltagares gym var en faktor som innebar att de oftast valde att tréna
pa samma gym dé de upplevde sig ha som stdrst kontroll dver sina trdningspass nér de
trdnade pd ett gym dér de kidnde sig som hemma och visste utantill var utrustningen stod
placerad. IP 2 uttryckte sig pa foljande sitt: “...jag kor ofta pa samma gym for att kunna halla

flowet 1 mitt pass som enklast”.

Flexibel planering

Deltagarna var flexibla kring vilken tidpunkt under dagarna som de genomforde sina
traningspass. For att littast kunna fokusera pé sig sjdlv och sin traning trdnade deltagarna
helst vid tider nér det endast var ett fatal andra ménniskor dar, eftersom det innebar mer plats
till deltagarna sjélva inne i gymmet. IP 4 forklarar: “Sa jag forsoker alltid vélja tider ndr jag
tranar, inte sjélv, men ndr det &r sa lite folk som mojligt sa jag haller mig fokuserad och inte
pratar med massa ménniskor dir pa gymmet”. Deltagarna hade andra hdndelser under sina
dagar, som studier och jobb, men med ett flexibelt tankesitt kring avsatte de alltid tillrackligt

med tid fOr sina styrketrdningspass.

...om jag &r upptagen pa eftermiddagen och framét efter lunch sé trénar jag pa
formiddagen. Om jag 4r upptagen fram till lunch trinar jag pa eftermiddagen. Ar jag
upptagen liksom under hela dagen sa aker jag pa kvéllen eller tidigare p4 morgonen
assé det... sa jag anpassar det efter liksom resterande av dagen, men jag ser ju alltid
till att {4 in det 1 min dag nér jag planerat att trina. (IP2)
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Trining som en del av sin identitet

Deltagarna sag triningen som en del av sin identitet. Trdningen ansdgs vara en sjilvklar
del av deltagarnas liv och de hade starka positiva kénslor associerade med styrketrdning da
traningen med tiden hade blivit ndgot att luta sig tillbaka mot nér andra aspekter i livet gick
mindre bra. IP 8 uttryckte sin relation till styrketrdning pa foljande sitt: “Men dven lite som
jag talade om tidigare att denna form av tréning &r det som fir mig att ticka, och vad som
kanske passar bést in med de andra mélen jag har i livet ocksd”. Deltagarna beskrev att
styrketraning hade blivit som en vana och deras frimsta hobby, vilket innebar mer spenderad
tid pa trdningen vilket 1 sin tur ledde till en 6kad kdnsla av identifiering med styrketraningen.
IP 5 delar med sig av sina upplevelser: “det dr liksom min storsta passion sa. Aa skulle bara
sdga att det kommer inifrdn man vill bara trdna och kinner att man vill utvecklas, utveckla sig

sjdlv och ta sig framat pa négot sitt...”.

Likasinnade minniskor i sin omgivning

Temat “Likasinnade méanniskor i sin omgivning” illustrerar det sociala stod som deltagarna
upplevde genom att omge sig med ménniskor som ocksa var traningsintresserade och delade
deltagarnas virderingar, bdde i och utanfér gymmet.

Bekantskap pa gymmet

Att uppleva en bekantskap till andra gymmedlemmar var en viktig aspekt for deltagarna.
De upplevde ett socialt stdd i att kunna relatera till likasinnade individer som delade samma
varderingar eller hade malséttningar inom traningen som liknade deltagarnas egna. Genom att
kunna relatera till andra individer inne p4 gymmet upplevde deltagarna att det bidrog till en

positiv milj6 inne pd gymmet.

...jag kénner ocksa lite att man hor till en sdhdr community for man &r &ndé pa samma
plats som andra ménniskor som férmodligen oftast har samma malséttningar eller
motiveringar till varfér man ar dir och dé blir det dnda lite att sdhér att man relaterar
till varandra. (IP7)

Vidare bidragande till den positiva miljon inne pad gymmet var deltagarnas upplevelse av
att kunna hélsa pd, och sméaprata med, andra regelbundna gymmedlemmar. Att konversera
med andra manniskor pd gymmet kring sin trining upplevdes bidra till en trevlig stdimning pa

gymmet.
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Jag skulle dnda siga att det liksom aldrig dr daliga vibes pa gymmet, inte vad jag har
markt 1 alla fall. Ibland kan det vara att man ser ndgon pa stan och liksom énda bara
gér forbi, men jag har aldrig upplevt det p4 gymmet typ, utan jag har ként att aa men
det dr en bra vibe, man hélsar och “aa vad kor du idag, aa va najs” liksom och det ar
en positiv aura i det hela. (IP1)

Viinner med samma intresse

Deltagarna upplevde att deras vinner som ocksa var intresserade av styrketrdning var
betydande for att upprétthalla motivationen till sin trdning. Trots att deltagarna inte brukade
trdna regelbundet tillsammans med sina traningsintresserade vénner upplevdes dnda ett stod i
att ha likasinnade vanner utanfor gymmet 1 syfte att stotta varandra och hjilpa varandra att

utvecklas.

Det ér ju ingen lagidrott pa det sittet, ddremot tycker jag gemenskap inom den hér
formen av trining dr otroligt viktig, vad, du kanske har lite stottning av andra polare
som gymmar i ungefdr samma utstrickning som man gor, men dven att man kidnner en
tillhorighet till de som kanske forsoker uppnd samma mal som en sjdlv och att man
kan kdnna en gemenskap i den manen, kanske inte i den manen nir man dr pad gymmet
att man kénner att jag dr basta kompis med de som ar hér inne nu, men att man har sin
krets utanfér gymmet ddr man kénner en tillhorighet och gemenskap, sé det tycker jag
ar sjukt viktigt. (IP8)

Niér deltagarna vél trdnade tillsammans med en trdningsintresserad vian upplevdes det driva
deltagarna till att tréna hardare, sa lange vannen i frdga delade samma virderingar som
deltagarna sjélva. Genom att boka in ett gemensamt trdningspass med en vén bidrog det till
att deltagarna drevs till att anstringa sig mer under sina egna traningspass som ledde upp till
det gemensamma traningspasset for att sedan kunna prestera optimalt under passet

tillsammans med sin van.

Nir jag tranar med ndgon annan en gang i manaden sd kan det ju vara ndgot som jag
ser fram emot liksom, om man planerar in det och “0o om en vecka ska jag fa trdna
tillsammans med ndgon annan” for dé blir det ju ndstan som att man trénar infor det.
(IP3)

Fokus pa sig sjalv
Temat “Fokus pa sig sjilv” beskriver hur deltagarna motiverades till sin trining genom att

notera positiva fysiska och mentala effekter som deras tréining genererade, genom att
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trdningen bidrog till att kiinna sig kapabel till att ta sig an nya utmaningar i gymmet och i

vardagen, samt genom att sitta upp mal och f6lja sina framsteg inom traningen.

Sjiilvutveckling

Deltagarna beskrev sina traningspass som ett tillfdlle for dem att utmana sig sjilva for att
utvecklas 1 riktning med sina mal och vérderingar. Att konstant séitta upp nya och svarare
utmaningar under sina trdningspass ledde till en kénsla av tillfredsstéllelse i relation till sina

prestationer inne pd gymmet.

En tanke som &r ganska vanlig for mig det kan vara typ nér jag ska vilja vikten sa
stéller jag mig ofta frdgan kan jag ldgga pa typ 1-2 kilo assa véldigt lite bara for att
gora det lite svarare eller typ sé hir for jag bestimmer mig alltid innan jag borjar setet
hur manga reps jag ska gora for att jag progressivt ska bli battre... (IP7)

Att vara ndjd med sitt kroppsutseende och att konstant striva efter fysisk utveckling
genom sin trdning var bidragande till deltagarnas motivation. Att se resultat fran sin traning
sett till deras fysik gav deltagarna en bekriftelse av att de trdnar pa ett effektivt sitt och att
deras anstringningar inne pa gymmet belonades, vilket séledes ledde till att deltagarna kidnde
sig kapabla och kunniga inom sin traning. IP 3 forklarar sin syn pd huruvida kroppsutseendet

spelar roll: “att se sig sjélv i spegeln och se de resultaten dr det som driver en mest nistan”.

Forbattrat vilmaende

Deltagarna upplevde en stor skillnad 1 sitt mentala vilmaende under dagarna da de trdnade
jamfort med de dagar da de inte trdnade. Starka positiva kidnslor forknippades med, och
genererades av, att utfora ett trdningspass. Deltagarna kdnde sig som mest tillfreds med sig
sjilva nir deras triningspass hade gétt bra. Aven om triningspasset skulle gi mindre bra
upplevde deltagarna dnda positiva kénslor efter passet da de var ndjda med att de tagit sig till
gymmet och gjort sitt yttersta. [IP8 forklarar hur han mar efter ett traningspass: “Man kadnner
sig duktig, jag gick hit idag trots att jag kanske inte ville vara hér egentligen, sa det ar ju

framforallt och oftast positiva kénslor som kommer efter ett gympass”.

De hormoner och endorfiner som utsondras i kroppen i samband med trdning visade sig ha
en beroendeframkallande paverkan pé deltagarna, vilket gav en 6kad kinsla av

tillfredsstéllelse nér de hade slutfort ett traningspass. IP 5 formulerade sig enligt f6ljande:
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“Man jagar den kicken typ hela tiden av endorfiner. Sa jag skulle séga att det &r den som fér

mig att gi dit och fortsdtta gymma da”.

Underliittar individens vardag

Utdver att deltagarna upplevde sin traning bidra med en kénsla av att vara kapabel till att
mota utmaningar pa gymmet upplevde de dven att trdningen fick dem att kdnna sig kapabla
till att mota utmaningar i sin vardag utanfor gymmet. Genom att pd gymmet avreagera
negativa tankar och kénslor orsakade av sitt vardagsliv, som stress och angest, upplevde
deltagarna frambringa nytt mod och sjélvfortroende efter sitt trdningspass till att pa nytt ta sig

an sin vardag och alla dess utmaningar.

Det kdnns som att jag blir av med mycket negativ energi eller om man har press eller
stress 1 plugget, jobbet eller ndgot annat alltsé privatlivet sd brukar jag bara g4 till
gymmet och bli av med all negativ energi och det kiinns som att det &r en daglig rutin
man har. (IP4)

Just att kunna anvénda sin trdning som en forberedelse infor hdandelser i sin vardag gav
deltagarna positiva kinslor, exempelvis 0kat sjalvfortroende, vilket ledde till att de kénde sig

kapabla till att klara av vilken uppgift de dn skulle komma att stéllas infor.

Aa jag skulle sdga att det ar... just framforallt positiva kinslor som kretsar i huvudet
under ett gympass diar mycket av de positiva kidnslorna som forekommer handlar om
aterigen motivationen till att, klarar jag det hér setet eller klarar jag den héar 6vningen
sa klarar jag allt annat ndr det kommer till det vardagliga livet. (IPS)

Deltagarna sdg dven pa traningen som ett hdlsofrimjande komplement till jobbet och/eller
sina studier. Oavsett om deltagarna hade ett fysiskt kravande arbete eller om de hade ett
stillasittande arbete upplevde de att traningen hjilpte dem att prestera béttre inom sin
vardagssysselsittning. IP 1 forklarar hur traningen underléttar olika aspekter av hans

vardagsliv:

Dels jobbet. Och traningen generellt far mig att tinka mycket mer klart liksom, assa
jag har latt att komma med idéer, litt att tinka, l4ttare att vara med i en diskussion om
det (traningspasset) genomfors och jag dr bara mer koncentrerad kinner jag nir jag har
trdnat, jag kdnner mig mer alert. (IP1)
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Malsdttning: att alltid gora sitt biista

Sett till malsdttning pd gymmet var deltagarna noga med att se pd sina uppsatta mal som
riktlinjer snarare @n att de ovillkorligen var tvungna att nd de uppsatta malen. Deltagarna
strdvade alltid mot att gora sitt bésta sett till sina uppsatta mal och var ndjda med de framsteg

de faktiskt gjorde.

Jag har inget svart pa vitt att sd hér vill jag ha det inom sa hér kort tid eller, pa fem
veckor ska jag gé& upp den hir vikten utan nej, jag dter liksom mycket och jag tranar
tungt och hért s, och sen, sig att jag vill g& upp 5 kilo och géar upp 3 utav dem, det ar
okej for mig. Jag har inte liksom att “2 kilo under... det ar skit, vad daligt jag har gjort
det” jag har liksom inte det. (IP1)

Somliga deltagare hade tidigare erfarenhet av att sitta upp specifika mél och se dem som
obligatoriska att uppna. Om de inte lyckades na det uppsatta malet inom utsatt tidsram ledde
det till en minskad tro pé sin egen forméga. Darfor rorde sig deltagarna med tiden bort frén att
ha specifika mal, bdde sett till kroppsvikt och vikter de var kapabla att lyfta inne pa gymmet.
Istéllet valde de att ha mer Gversiktliga och mindre specifika mél, till exempel att hellre

forsoka oka vikterna i sina dvningar ett steg 1 taget och lata utvecklingen ta sin tid.

Jag minns att nér jag hade mina konkreta uppsatta mal, vilket var kanske 2 eller 3 ar
sen, da kindes det ju extra mycket skit nér jag inte klarade det. Och det kanske ar det
jag lite vill undvika, att det ska kénnas skit sa liksom, och darfor har jag inte nagra
specifika uppsatta mal utan det dr liksom skonare att klara av det jag klarar av och sa
ar jag nojd ndr jag klarar av det, och 6ka liksom sakta men sékert. (IP2)

Hur framsteg foljs

Deltagarna hade ett 6ppet tankesétt nér de foljde sina framsteg pd vdg mot sina uppsatta
mal, istéllet for att strikt logga sin traning och anteckna exakta bedrifter under trdningspassen.
De tva framsta sitten for deltagarna att folja sina framsteg inom traningen var att se sin fysik
utvecklas sett till bade kroppsvikt och utseende, samt dven att halla koll pa huruvida de
konstant klarade av att 6ka vikterna som de lyfter under sina traningspass. [P 3 beskriver:
“Nér man ténker pé vilken vikt man tar vecka efter vecka. Ja och i spegeln liksom, med

kroppen. Samtidigt som ja, hur man ser ut i spegeln och vad man vager liksom”.

Dé deltagarna hade manga érs erfarenhet av gymtrianing hade de lart sig utantill vilka
vikter de brukar anvinda i sina dvningar, och strivade saledes efter att alltid successivt 6ka

vikterna.
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Hm dér dr vdl 4nda en av fordelarna att det dr ganska ldtt att halla koll pa ens framsteg
och ens mal for den delen inne pa gymmet. Att det ar vildigt létt att halla koll pa, oke;j
men vad tog jag for vikt i den hér Gvningen f6r en ménad sen? Och dé blir det véldigt
latt att se svart pd vitt, okej jag har faktiskt blivit starkare hér. (IP8)

Diskussion
Syftet med studien var att undersdka unga vuxna gymmotiondrers bakomliggande faktorer

for motivation till styrketrdning for att skapa en djupare forstaelse for vad som uppritthaller
deras driv till traning. For att konkretisera syftet utgick studien frén en frdgestillning géllande
unga vuxna gymmotionérers motivation till upprétthallandet av regelbunden styrketraning pé
lang sikt. I studiens resultat framgick det att individens valfrihet, deras konstanta strdavan efter
att utvecklas, att vara omgiven av likasinnade ménniskor, samt att tillvarata de positiva
effekter som traningen hade pa deras mentala maende, var barande for att uppratthélla

deltagarnas ldngsiktiga motivation till styrketrdning pa gym.

Individens valfrihet

I resultatet framgick det att deltagarnas motivation frimjades genom deras flexibilitet och
ddrmed @ven olika valmgjligheter kring traningsuppldgg, vilket ledde till att de valde upplagg
och 0vningar utifrdn vad de i stunden tyckte var roligast och upplevde var mest givande for
deras traning. Springer et al. (2013) kom 1 sin studie fram till att en viktig aspekt i
gymmotiondrers tillfredsstdllande av sin autonomi &r att uppleva att de sjédlva kontrollerar
innehallet 1 sina trdningspass. Genom att deltagarna i foreliggande studie hade manga ars
erfarenhet inom styrketraning kan resultatet tolkas som att “géd pd kénsla” var deltagarnas sétt
att bibehélla kontrollen dver trdningens innehall, da de med sin erfarenhet funnit det
traningssdtt som passade dem bast. Genom att gora en vil avvigd beddmning av sin
dagsform, samt att varje dag vilja dvningar som de fattat tycke for, 6ppnades mojligheten att
finjustera och planera trianingen sett till deras traningsupplédgg i syfte att alltid ha kul under
sina trdningspass.

Deltagarnas flexibilitet inom traningen var bidragande till upprétthéllandet av deras
motivation. Trots att deltagarna tidigare varit drabbade av skador 14t de inte det himma deras
trining, istdllet anvdnde de sin flexibilitet och erfarenhet inom styrketridning for att anpassa
traningen men samtidigt fortsitta trdna pa ett sétt som de trivdes med. Det hir 6ppnade
mojligheter till att testa nya trdningsupplédgg, vilket fraimjade deltagarnas autonomi ytterligare

dé de fortsatt hade full kontroll dver sitt traningsuppldgg. Vidare var deltagarnas flexibilitet
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dven en viktig faktor gillande hur de planerade in trdningspassen i sin vardag. Deci och Ryan
(2008) forklarar att sjalvbestimmande motivation leder till att motiondrer tranar med hog
frekvens, vilket dven deltagarna i foreliggande studie gjorde genom att vara flexibla i sin
vardagsplanering samtidigt som de prioriterade trdningen hogt. Det framgick séledes att
deltagarna hade en god sjdlvbestimmande motivation till sin trdning, vilket ledde till att de
varderade traningen hogt och dérav alltid avsatte tillrackligt med tid for ett traningspass
ndgon gang under dagen, oavsett vilka andra aktiviteter som var inplanerade samma dag.

For att vidare frimja kénslan av att ha kontroll dver sin traning var deltagarnas aktiva val
av gym en betydande faktor. Deltagarnas val av gym utgick fran deras egna véarderingar inom
traningen, ett tankesétt som Ryan och Deci (2002) forklarar dr utmérkande for
tillfredsstéllandet av autonomi. Till f6ljd av att deltagarna testat olika gym under aren och
samtidigt utvecklat individuella vdrderingar inom tréningen, gav det f6ljden att de stannade
kvar pa det gym som de upplevde dverensstimde med deltagarnas egna vérderingar.

Ryan et al. (2009) menar att om motionérer kénner ett tvang till att tréna och saledes drivs
av en kontrollerad motivation bidrar det inte till deras sjdlvbestimmande och l&ngvariga
motivation till trdning. I kontrast till det visade foreliggande studie att traningen var
deltagarnas storsta passion, och kunde séledes bygga en hédlsosam grund for en
sjalvbestimmande och ldngvarig motivation. Likt Gunnell et al. (2013) och Ryan och Deci
(2008) visade den hir studien att deltagarnas sjdlvbestimmande motivation ledde till att mer
tid lades ned pé trdningen. Deltagarnas traningspass intrdffade med hog frekvens och deras
mentala vilméaende fradmjades av traningen, vilket i sin tur frimjade deltagarnas kontinuitet

inom sin trdning.

Likasinnade ménniskor i sin omgivning

Tidigare forskning har visat pa en oenighet géllande hur stor betydelse tillfredsstéllande av
tillhorighet 1 en gym-kontext har for en individs motivation. Somliga studier (till exempel
Springer et al., 2013) menar att tillhorigheten var en av de biarande faktorerna for
upprétthillandet av motionirers 1dngvariga motivation till gymtréning, i kontrast till andra
studier (till exempel Edmunds et al., 2008; Weman Josefsson et al., 2015) som snarare menar
att tillfredsstillandet av tillhorighet inte &r lika viktigt som tillfredsstdllandet av autonomi och
kompetens. Resultatet 1 den hir studien tog en liknande stéllning till frigan om
tillhorighetsbehovets betydelse som Springer et al. (2013) tog. Det hér da det tydligt framgick
att det var viktigt for gymmotiondrer att uppleva tillhorighet till de andra individer som vistas

1 motiondrernas omgivning, bade pa gymmet och inom deras vinskapskrets utanfér gymmet.
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I den hér studien var det vissa deltagare som beskrev hur deras val av gym direkt
paverkades av de individer som vistades i samma gym, da deltagarna beskrev att de ville vara
omgivna av ménniskor med liknande virderingar inom sin trdning. Det hér innebar att
tillhorighetsbehovet kunde vara en avgorande aspekt till vilket gym deltagarna valde, och
dartill &ven ha en paverkan pa deras motivation vél inne pa gymmet. Vidare ligger det har i
linje med Ryan och Deci (2000) som menar pa att individer som upplever en god tillhorighet,
oavsett sammanhang, har en 6kad motivation till att utfora specifika handlingar inom det
sammanhanget, som i studiens fall var styrketrdning pa gym.

Precis som Springer et al. (2013) kom fram till i sin studie var det dven i den hér studien
vanligt forekommande att deltagarna drogs till en vanskapskrets med intresse 1 styrketréning,
dven fast vdnnerna nddvandigtvis inte trinade pad samma gym som deltagarna sjdlva. Dérav
har det tydligt framgatt att utover att gymmotiondrerna sokte sig till gym med likasinnade
maénniskor, fann de dven ett socialt stdd 1 att ha en vanskapskrets utanfor gymmet som delade
intresset for styrketraning.

Dirtill ligger den hér studiens resultat i linje med Teixeira et al. (2012) som menar att yttre
motivationsfaktorer kan ligga till grund for en ldngvarig motivation till fysisk aktivitet om de
yttre motivationsfaktorerna framjar den inre motivationen. Deltagarna i den hédr studien
paverkades av yttre motivationsfaktorer (d.v.s. mdnniskorna i deras omgivning) vilket i sin tur
framjade deras inre motivation i att de upplevde sig vistas i en omgivning dér det fanns

mojlighet till att sublimera sina egna virderingar inom trdningen.

Fokus pa sig sjalv

Deltagarna sag en vélutvecklad fysik som bekriftelse pd att deras traningssitt var effektivt
och att de var kunniga inom sin trdningsform. Som Teixeira et al. (2012) och Deci och Ryan
(1985) forklarar dr en véltrdnad kropp en form av yttre motivationsfaktor. D4 deltagarna i den
hir studien sdg ett eget vérde i att ha en vélutvecklad fysik just for att det agerade kvittens pa
deltagarnas kunnighet samtidigt som de hade sin langsiktiga hélsa i atanke, gér det att med
grund i Teixeira et al. (2012) argumentera fOr att de initiala yttre motivationsfaktorn banade
vég for att deltagarna utvecklade en inre motivation gentemot att ha en god fysik. Deltagarna
drevs av en sjdlvbestimmande motivation genom att se ett eget vérde i att utveckla sin fysik,
vilket dven kan ha legat bakom deras driv till att alltid vilja prestera béttre inne pa gymmet.
Det hédr sambandet belyses dven av Gunnell et al. (2013) som beskriver att en idrottares

sjdlvbestimmande motivation leder till att individen presterar béttre inom sin idrott.
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Om deltagarna déremot inte hade sett ndgot eget vérde i att ha en god fysik utan enbart
hade stimulerats av yttre motivationsfaktorer gar det att spekulera i huruvida deltagarnas
langvariga motivation till tréning ens hade funnits. Som Frederick och Ryan (1993) beskriver
kan en motionér drabbas av mentala problem som angest eller depression vid strivan efter en
valtranad kropp utan att se nagot virde 1 det och endast motiveras av yttre faktorer. Med stod i
Ryan et al. (2009) gar det att anta att den formen av kontrollerad motivation aldrig pa egen
hand hade kunnat upprétthalla den hér studiens deltagares langsiktiga motivation till
styrketrdning.

Deltagarna hade ett stort fokus pa sin egen utveckling inom trdningen da de konstant satte
upp nya utmaningar som progressivt 6kade i svarighetsgrad. Ryan och Deci (1985) forklarar
att den hér typen av strategi for att utvecklas inom sin traningsform inte bara fraimjar
individens inre motivation till den tréningsformen, det kan dven ligga till grund for individens
forbéttrade mentala vdlmaende.

Deltagarnas stravan efter konstant utveckling inom sin trdning hade en noterbar positiv
paverkan pé deras mentala vilmaende. Deltagarna upplevde en kénsla av tillfredsstéllelse i att
ta sig an och klara av utmaningar som hela tiden 6kade i svérighet.

Deltagarna i den hér studien var vdl medvetna om vilka positiva effekter deras traning
hade pa deras fysiska och mentala vilmaende. Den vetskapen dr enligt Duncan et al. (2010)
vanligt forekommande bland langvariga motionérer, och for deltagarna i foreliggande studie
var vetskapen om tréningens positiva effekter pa deras mentala vilmaende synnerligen
framtrddande. Endorfiner som utsondras i samband med trdning, samt ett 6kat sjalvfortroende
1 gymmet, var ndgra av de positiva effekter som deltagarna var medvetna om att deras traning
genererade, vilket ledde till att de védrderade traningen hogt och ddrmed &ven uppritth6ll sin
traningsfrekvens. Argumentet for att deltagarnas vetskap kring positiva effekter var en viktig
aspekt for deras motivation till trdning kan ta stod 1 Duncan et al. (2010) som 1 sin studie natt
samma slutsats.

Utover att deltagarnas sjilvfortroende forbattrades pa gymmet kdnde de dven ett storre
sjalvfortroende i att bemdta olika utmaningar i sitt vardagsliv. Samma resultat har belysts 1
Springer et al. (2013) som beskrev hur deras deltagare anvidnde traningen for att stirka sitt
sjalvfortroende for att t ex kunna hantera stressiga situationer pa sitt jobb. Deltagarna i
foreliggande studie anvénde traningen bade for att forbereda sig for svéra utmaningar i
vardagslivet, och for att hantera negativa kénslor, t ex stress och angest, vilket var bidragande
till deras langvariga motivation till triningen. I foreliggande studie framkom ett resultat som

kan agera forlangning for resultatet 1 Springer et al. (2013), vilket var att deltagarna ansag
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kompensera for deras stillasittande sysselsdttningar i vardagen med att aktivera sin kropp
genom traningen och ddrmed kdnna sig hidlsosamma. Springer et al. (2013) belyser i sin
studie att motionérer vill se sig sjélva som hdlsosamma och fysiskt aktiva médnniskor, vilket
bekréftas och vidareutvecklas i foreliggande studie genom att ha kommit fram till vilka
aspekter som leder till att deltagarna upplever sig sjélva pa det viset.

Deltagarna hade ett flexibelt och 6ppet tankesétt kring sin mélsittning inom traningen.
Anledningen till att de avstod fran att sitta upp strikta mal, exempelvis att lyfta en specifik
vikt 1 en specifik 6vning inom en viss tid, var att ett eventuellt misslyckande med att uppnd
sina strikta mal kunde himma deras motivation. Det gar séledes att dra paralleller mellan den
hir studiens resultat och resultatet i Ryan et al. (2009), som beskriver hur specifika mal, utan
att se ett eget virde i dem, dr starkt forknippat med kontrollerad motivation, och dérav inte
kan frimja en langvarig motivation till trdning. Istillet valde deltagarna att sétta upp flexibla
mal och se dem som riktlinjer, snarare &n att de till varje pris behévde uppna sina mal.

Deltagarna utgick frén sina inre varderingar for att bestimma sina mél inom trédningen,
vilket exempelvis kunde vara att ga upp i vikt och ldgga pé sig muskelmassa, for att sedan
vara ndjda med den framgéang de gjort. Som Duncan et al. (2010) forklarar i sin studie viljer
motiondrer malsattningar utifran sina egna varderingar, vilket dven var fallet 1 foreliggande
studie. Att vélja mélsattningar pa det sitt som deltagarna i foreliggande studie gjorde, ar
enligt Ryan et al. (2009) viktigt for att motionérer ska skapa goda forutsittningar att bibehalla
sin relation till trdningen pé lang sikt.

Tidigare studier har redovisat att motionérer bor folja sina framsteg for att kunna notera
huruvida individen ndrmar sig sina mal uppsatta efter inre varderingar, da det kan bidra till en
Okad inre motivation (Duncan et al., 2010), vilket dven deltagarna i foreliggande studie
gjorde. De f6ljde sina framsteg genom att hélla koll pa vilka vikter de har klarat av att lyfta
under den senaste tiden, samt genom att folja utvecklingen av sin fysik, vilket Cardinal och
Levy (2000) menar ar viktigt for att motionérer ska bibehalla sina l&ngvariga motivation till
fysisk aktivitet. Dirav gar det att argumentera fOr att motivationen hos deltagarna i den har

studien upprittholls genom att konstant observera sina framsteg inom tréningen.

Implikationer
Den hér studien har bidragit med en djupare forstaelse for vilka faktorer som ar bérande
for att gymmotionérer ska bibehélla en langsiktig motivation till styrketrdning. Dérav kan

resultatet i den hér studien nyttjas av hélsoframjande verksambheter, till exempel
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idrottspsykologiska rddgivare vid stdttandet av kunder och klienter som ska borja med, eller
ateruppta, styrketrdning pa gym.

Regelbundna gymmotionérer som pé senaste tiden har borjat uppleva en brist pa
motivation till sin styrketrdning kan anvinda resultatet i den hér studien for att forsta vilka
motivationsfaktorer de saknar och ddrmed vidta dtgérder for att deras motivation aterigen ska
kunna frdmjas.

Individer som idag inte dgnar sig at regelbunden fysisk aktivitet kan dra nytta av den hér
studien genom att skapa sig en forstaelse for vilka positiva effekter styrketrdning har pa
gymmotiondrers mentala vilmaende och ddrmed forhoppningsvis vélja att borja styrketréna,
vilket forhoppningsvis mynnar ut i en langvarig relation till trdningen. Dessutom kan
individer som dr nya till styrketridning fa en béttre forstielse for gymkulturen och darmed
kunna avgora huruvida det dr kompatibelt med individens personlighet och vérderingar.

Redan befintliga langvariga gymmotiondrer kan dra nytta av den hér studiens resultat for
att ta del av andra likasinnade gymmotionérers perspektiv pa styrketraning och séledes frimja

sin egen motivation ytterligare.

Framtida forskning

Den hér studien har bidragit med att undersdka vilka faktorer som framjar unga vuxna
gymmotiondrers motivation till styrketrédning. Vidare kan framtida forskning undersoka
motivationsfaktorer hos malgrupper inom andra aldersspann och sedan jimfora resultatet med
den hir studiens resultat for att skildra likheter och skillnader for motivationens betydelse hos
individer 1 olika aldrar.

Genom att justera andra demografiska faktorer utdver alder, exempelvis kon, gar det att
kartldgga motivationen till styrketrdning pa gym hos en stor del av Sveriges befolkning.

Studier som avser att undersoka individers motivation inom andra idrottskontexter,
exempelvis lagidrott, kan anvénda den hér studiens resultat for att identifiera likheter och
skillnader for vad som motiverar en individuell idrottare och vad som motiverar en

lagidrottare.

Studiens begriansningar

Med grund i Thurén (2007) utgick foreliggande studie frdn en abduktiv ansats. Det hade
kunnat gynna studien att ha en deduktiv ansats och ddrmed dven ha en predisponerad hypotes
att utgd frdn med grund 1 tidigare forskning, exempelvis “tillhorighet &r inte lika avgdrande

for motivation inom fysisk aktivitet som kompetens och autonomi dr”. Det hade inneburit en
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tydligare specificering kring vilka delar av den insamlade datan som var relevanta for studien,
vilket hade kunnat ge mer nyanserade svar kring specifika detaljer utifran hypotesen. Dock
valde forfattarna att inte inkludera ndgon hypotes i foreliggande studie da de ansag att
studiens &mne skulle nyttjas mer av att utgé fran en abduktiv ansats. Da forfattarna inte pa
forhand hade formulerat en hypotes kring gymmotionérers motivation till styrketraning pa
gym vixlade forfattarna sitt fokus mellan teori och empiri for att fardigstilla studien och
ddrmed dven besvara dess fragestéllning. Forstaelsen for studiens undersokta omrade fick
successivt vaxa fram och bidrog séledes med ett Overgripande perspektiv pd gymmotiondrers
motivation till styrketrdning, snarare &n att endast undersoka en forbestdmd hypotes inom
omradet och dirmed eventuellt riskera att ga miste om viktiga detaljer som lag utanfor
hypotesens fokusomrade.

Om en induktiv ansats hade tillimpats i studien hade det lett till en intervjuguide med mer
Oppna fragor (Braun & Clarke, 2006) om deltagarnas motivation, vilket hade tillatit
deltagarna att kunna reflektera friare kring sin motivation kopplad till trdning. D&
intervjuguiden i foreliggande studie utgick fran en redan befintlig teori innebar det att
deltagarnas svar kretsade kring den teorin, vilket kan ha orsakat staingda svar fran deltagarna
da de inte fick samma mojlighet att reflektera fritt. For att motverka att intervjuerna bestod av
stingda svar valde studieforfattarna att utforma intervjuguiden som semistrukturerad for att
kunna stilla foljdfragor om deltagarna svarade med ett kortfattat eller stéingt svar pa ndgon
fraga, for att sadledes uppmuntra deltagarna till att reflektera mer kring fragans dmne.

Alvesson och Skoldberg (2017) beskriver forbiseendet av forforstaelse kring studiens
amne som en stor utmaning for studieforfattare, en utmaning som dven forfattarna av den hir
studien inledningsvis upplevde under skapandet av rapporten. Studieforfattarna hade ett eget
intresse 1 styrketraning pd gym vilket innebar att de hade en forforstaelse for studiens d&mne.
Forfattarnas anvinde sin forforstaelse kring gymkultur och styrketraning 6verlag for att
sammanstédlla intervjuguiden och dess fragor pa ett sétt som forfattarna ansag skulle leda till
att deltagarna bidrog med s nyanserade svar som mdjligt kring &mnet for studien. Dock tillét
studieforfattarna inte att deras forforstaelse skulle farga dataanalysen eller studiens slutgiltiga
resultat. Genom att stilla foljdfragor under intervjuerna i syfte att generera sé tydliga svar
som mojligt fran deltagarna och sdledes inte ta hjélp av sin forstéelse for att anta vad
deltagarnas svar innebar, samt att genomfora den tematiska analysen pé ett tydligt sitt genom
att anamma ett utomstdende perspektiv och analysera datan utan att nyttja sin forforstielse,

upplevde forfattarna att de lyckades genomfora analysen pé ett objektivt sitt.
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Istdllet for att tillampa sin forforstaelse vid dataanalysen valde forfattarna istillet att utga
frén att forsta varje deltagares unika historia och perspektiv péd deras styrketrdning och genom
det soka kopplingar till studiens centrala teori, ett tillvigagangssitt som Alvesson och

Skoldberg (2017) foresprakar.

Konklusion

I den hér studien har unga vuxna motionérers motivation till styrketrdning pa gym
studerats. Barande for gymmotionirers langsiktiga motivation till styrketréning var deras
flexibla instéillning, att anpassa trédningen utifrdn egna vérderingar och att befinna sig i en
omgivning som tilldt utlopp for de varderingarna, samt att identifiera sig med traningen och
diarmed dven affirmera de effekter triningen har pa individens hélsa. Framtida studier kan
anvinda resultatet i den hér studien for att inspirera fler unga vuxna till att antingen
upprétthilla, eller initiera, regelbunden styrketrdning pd gym och saledes bidra till det
hilsofrimjande arbetet som behdvs for att leda Sveriges befolkning mot en héllbar och

hélsosam livsstil.
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Bilagor
Bilaga 1. Intervjuguide
Bakgrundsfragor/introduktion
- Hur gammal dr du?
- Hur ser din traning ut idag? (Beritta for deltagarna att vi haller oss till styrketridning i
denna intervju)
- Hur ldnge har du hallit pa med styrketraning?
- Hur ldnge har du hallit pa med det kontinuerligt?

- Hur ofta trénar du sjilv och hur ofta trdnar du med nagon annan?

Autonomi (valfrihet, kénslan av att vart beteende utgar fran oss sjdlva och véra egna val. Vill
uppleva valmgjligheter, styra sina egna handlingar samt har mojlighet att pdverka traningens
innehall).

- Vad far dig att g till gymmet?

- Hur upplever du din valfrihet kopplat till din tréning? (Hur stor kontroll har du éver

hur du trénar)

- Hur kommer det sig att du trdnar s& som du gor?

- Kan du trdna som du vill/6nskar? (Skada, radsla, osv)

- Hur planerar du in trdningen i din vardag?

- Hur planerar du dina traningspass? Hur kommer det sig att du gor pa det viset?

- Vad viljer du for olika former av trdning? Vad ér skillnaden?

- Finns det ndgot som hindrar dig frén att trdna som du vill?

Tillhorighet (behovet att kdnna kontakt och gemenskap med andra ménniskor. Ha
meningsfulla kontakter och uttrycka det sociala stdd de upplever)
- Hur ser du pa gemenskap i forhallande till din trdning? Hur viktigt &r tillhorighet pa
gymmet for dig? (fa reda pa hur mycket tillhorighet personen kinner)
- Hur upplever du det att trina med en partner?
- Hur upplever du ditt gym nér du trdnar? (Gemenskapen)
- Trénar du alltid pd samma gym eller pa flera olika?

- Hur upplever du att trdna pé ett annat gym?
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Kompetens (var naturliga tendens att vilja pdverka var omgivning, om vi lyckas med det

skapas en kinsla av tillfredsstillelse av att ha varit orsak till vissa effekter. Vill kidnna sig

duktig, kapabel, och att man klarar av de uppgifter som man stills infor).

Vad vill du fa ut av din traning? Kénner du att du uppnér det?

Vilka tankar och kinslor brukar dyka upp under ett triningspass? Ar vissa tankar och
kénslor mer forekommande 4n andra?

Hur kdnner du dig efter ett gympass? (Bade efter bra och daligt pass)

Vad for mgjligheter har du for att utvecklas inom traningen?

Satter du upp maél 1 din trdning? Om ja, hur kommer det sig att du gér det? Om nej,
foljer du dina framsteg pa ndgot annat sétt? I sa fall hur?

Hur kinns det att klara respektive inte klara méalen du sétter upp? Eller: Hur kénns det
nér du gor framsteg i din trdning respektive nér du inte gor framsteg?

Spelar kroppsutseende nagon roll for dig? P4 vilket sitt?

Finns det ndgon aspekt utanfor gymmet som &r en anledning till att du trénar?

Avslutande fraga

Ar det nigonting du tycker jag har missat som du vill ta upp?
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Bilaga 2. Missivbrev
He;j!

Vi dr tva psykologistudenter vid Hogskolan Vist som skriver var uppsats i psykologi nu
under hostterminen 2023.

Syftet med uppsatsen ér att undersdka unga vuxna gymmotiondrers motivation till
styrketrdning for att skapa en djupare forstéelse for vad som uppratthaller deras driv till
styrketrdning.

Vi har valt att utfora en kvalitativ studie dir vi med hjélp av individuella intervjuer
kommer samla in information frdn gymmotionérer kring vad som motiverar dem till sin
styrketrdning. Intervjun berdknas vara i ca 45-60 minuter och samtalet kommer dven att
spelas in. Intervjumaterialet kommer att forvaras sékert, alltsd kommer ingen obehorig kunna
ta del av materialet. Intervjumaterialet kommer sedan att transkriberas, och nir uppsatsen ar
fardigstdlld kommer inspelningen att raderas.

Dina svar under intervjun kommer inte kunna kopplas till dig som person pé négot sitt. Vi
vill dterigen pdminna att dina svar under intervjuns gang inte kommer att anvindas till nagot
annat syfte an att fardigstédlla den hér uppsatsen.

Ditt deltagande 1 intervjun &r helt frivilligt, och du har rétt att ndr som helst avbryta ditt
deltagande i intervjun utan att behdva ange orsak eller anledning. Om du vill avbryta ber vi

dig att meddela ditt beslut till ansvariga for studien.

Med vénliga hilsningar,
Johannes Lashgrinejad och Simon Wojnicki

Studenter pd Hogskolan Vst

Kontakt:

johannes.lasherinejad@student.hv.se

simon.wojnicki(@student.hv.se
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