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Abstrakt 

Den mentala hälsan bland den svenska befolkningen har försämrats under de senaste åren, i 

synnerhet bland unga vuxna. Ny forskning har belyst de många positiva effekter på den 

mentala hälsan som medföljer regelbunden fysisk aktivitet, men ändå är det endast en liten 

del av befolkningen som motionerar regelbundet. Dock har styrketräning på gym börjat öka i 

popularitet och därav var det intressant att undersöka vad som motiverar gymmotionärer till 

att bibehålla sin träning på lång sikt. Syftet med studien formulerades således till att 

undersöka unga vuxna gymmotionärers bakomliggande faktorer för motivation till långsiktig 

styrketräning, med mål att behålla fler gymmotionärer inom styrketräning och därmed även 

bidra till en ökad hälsa bland den svenska befolkningen. Studien utgick från teorin om de 

grundläggande psykologiska behoven skapad av Deci och Ryan. Åtta separata 

semistrukturerade intervjuer utfördes med unga vuxna gymmotionärer, och den insamlade 

datan analyserades genom en tematisk analys. Resultatet bestod av tre huvudteman: (1) 

individens valfrihet, (2) likasinnade människor i sin omgivning, samt (3) fokus på sig själv. 

Resultatet diskuterades sedan utifrån tidigare forskning kring de grundläggande psykologiska 

behoven i en idrottskontext. Den här studien kan bidra med en ökad förståelse för vad som 

motiverar unga vuxna till regelbunden fysisk aktivitet, vilket kan främja en hälsosam livsstil 

och bidra i det förebyggande arbetet mot mental ohälsa bland Sveriges befolkning. 

 
Nyckelord: självbestämmandeteorin, grundläggande psykologiska behov, motivation, 

fysisk aktivitet, styrketräning på gym 
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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 
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Personligt förord 

Det här examensarbetet är ett av de arbeten som vi är mest nöjda med och stoltast över under 

de tre år som vi har studerat det här programmet. Vi vill främst tacka vår handledare som 

delat sin erfarenhet med oss i form av tips och feedback. Vi vill även återigen tacka de åtta 

deltagarna som medverkade i studien. Tack vare er hjälp och era svar kring er motivation till 

styrketräning har vi kunnat färdigställa det här arbetet. 
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Idag engagerar sig endast en liten del av den svenska befolkningen i regelbunden fysisk 

aktivitet. Enbart två av tre svenskar bedömer att de uppfyller WHO:s (World Health 

Organization) rekommendationer på minst 150 minuter av fysisk aktivitet med måttlig 

intensitet per vecka (folkhälsomyndigheten, 2022), och så få som 36% av unga vuxna ägnar 

sig åt fysisk aktivitet flera gånger i veckan (Centrum för idrottsforskning, 2020). 

Brist på fysisk aktivitet har en rad negativa effekter på individens mentala hälsa (Region 

Gotland, 2022), och enligt nationella undersökningar försämras det mentala välmåendet bland 

det svenska folket idag (Forskningsrådet för hälsa, arbetsliv och välfärd, 2022). Jämfört med 

för tio år sedan är det dubbelt så många unga kvinnor och män som har uppgett att de 

upplever någon form av ångest, oro och nedstämdhet, vilket gör Sverige till ett av de länder 

med störst andel unga vuxna som är drabbade av mental ohälsa (Forskningsrådet för hälsa, 

arbetsliv och välfärd, 2022). Därav aktualiseras förespråkandet av regelbunden fysisk 

aktivitet och en hälsosam livsstil överlag för att kunna förebygga och motverka den mentala 

ohälsan. 

Först under de senaste åren har forskning kring hur fysisk aktivitet påverkar den mentala 

hälsan blivit ett större forskningsområde, trots att det utanför forskningsvärlden länge har 

funnits argument för att fysisk aktivitet förbättrar den mentala hälsan. Under de senaste åren 

har forskning visat att fysisk aktivitet kan ha en reducerande effekt på depression och stress, 

samt kan ha en positiv påverkan på humör, självkänsla och förbättrad livskvalitet (Lindwall & 

Johnson, 2010). Trots argumenten och forskningen kring fysisk aktivitet och dess positiva 

påverkan på den fysiska och mentala hälsan, är det endast en låg andel av befolkningen som 

nyttjar det och är regelbundet fysiskt aktiva idag (Weman Josefsson & Lindwall, 2019). 

En anledning till att ett stort antal människor inte är fysiskt aktiva idag beror på en brist på 

motivation (Teixeira et al., 2012). Brist på motivation, även kallat amotivation, innebär att en 

individ saknar viljan att agera (Ryan & Deci, 2000). För att en individ ska vilja utöva 

regelbunden fysisk aktivitet krävs det någon form av drivkraft eller motiv som underbygger 

utövandet av fysisk aktivitet. Vid en frånvaro av en sådan drivkraft medföljer även en 

frånvaro av vilja till att utöva fysisk aktivitet. Motivation har en stor betydelse för alla delar 

av människans liv, oavsett om det handlar om att utöva fysisk aktivitet, att studera inför ett 

test eller att prestera på sin arbetsplats. Rätt typ av motivation kan hjälpa människor närma 

sig de beteenden och livsmål som de strävar efter, och forskning kring motivation i en 

idrottskontext har bidragit med möjligheten att förändra, utveckla och förutse motivation 

kopplat till regelbunden fysisk aktivitet (Lindwall et al., 2019). 
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Trots att andelen av befolkningen som utövar regelbunden fysisk aktivitet idag är låg, var 

den ännu lägre för några år sedan. Arvidsson (2018) redogör för Deloittes hälsa- och 

fitnessmarknadsrapport 2017 som visade att det år 2017 fanns 2.14 miljoner gymmedlemmar 

i Sverige, vilket var en ökning med 60 000 medlemmar gentemot föregående år. År 2020 hade 

antalet gymmedlemmar ökat till 2.52 miljoner (Centrum för idrottsforskning, 2020), vilket 

visar på en expansiv ökning i positiv riktning. I och med den fortsatta ökningen är det 

uppenbart att styrketräning framstår som ett tilltalande val för individer med intresse för att 

börja med fysisk aktivitet. 

Vidare behövde befintliga långvariga motionärers motivation till styrketräning på gym 

undersökas för att förstå vilka motivationsfaktorer som var avgörande för deras fortsatta 

utövande av styrketräning. Genom att belysa de positiva effekter som regelbunden fysisk 

aktivitet genererar tydliggörs betydelsen av en hälsosam livsstil. 

För att förenkla främjandet av en hälsosam långsiktig livsstil, vilket Portnoy et al. (2008) 

menar är en stor utmaning, belyser Teixeira et al. (2012) vikten av att förstå motivatorerna 

bakom nuvarande motionärers motionsbeteenden. Därav undersökte föreliggande studie, 

utifrån ett idrottspsykologiskt perspektiv, nuvarande motionärers långsiktiga motivation till 

styrketräning på gym, för att således underlätta förespråkandet av en hälsofrämjande livsstil. 

 
Begreppsdefinitioner 

Motivation 

Ryan och Deci (2000) beskriver motivation som den drivkraft som människor besitter till 

att vilja sträva efter sina mål och värderingar i livet. Vid avsaknad av motivation upplever en 

individ amotivation, vilket är ett sinnestillstånd varpå individen i fråga saknar avsikt och vilja 

till att agera (Ryan & Deci, 2000). 

Inre motivation, även kallat självbestämmande motivation, är den typ av motivation som 

består av en individs inre tendens till att vilja söka nya utmaningar för att utveckla sina egna 

färdigheter (Ryan & Deci, 2000). 

Yttre motivation, även kallat kontrollerad motivation, innefattar en individs utförande av 

olika handlingar för att uppnå specifika resultat som regleras av externa faktorer (Ryan & 

Deci, 2000). 

 
Fysisk aktivitet 

Fysisk aktivitet innefattar allt från enkla vardagsrörelser som att gå i trappor, till att idrotta 

på elitnivå (Folkhälsomyndigheten, 2023). Region Stockholm (u.å.) definierar fysisk aktivitet 
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som all form av rörelse som resulterar i ökad energiförbrukning. Vidare kan regelbunden 

fysisk aktivitet förebygga sjukdomar, samt förbättra aspekter som kondition, muskulär styrka, 

och en individs generella hälsa (Region Stockholm, u.å.). 

 
Styrketräning på gym 

Styrketräning på gym är en form av fysisk aktivitet där utövarna strävar efter att förbättra 

sin muskulära styrka, samt att bibehålla och/eller öka i muskelmassa (Region Stockholm, 

u.å.). Den här formen av fysisk aktivitet inträffar i en offentlig gymlokal. 

 
Hälsosam livsstil 

Karolinska Institutet (u.å.1) definierar en hälsosam livsstil som ett beteendemönster en 

individ anammar för att säkerställa optimal hälsa. Exempel på handlingar inom det här 

beteendemönstret är att konsumera näringsrik och hälsosam mat, samt att upprätthålla både 

ett fysiskt och ett emotionellt välmående (Karolinska Institutet, u.å.1). 

 
Self determination theory (SDT) 

Self determination theory (SDT; Ryan & Deci, 2000) är ett övergripande teoretiskt 

ramverk som innefattar sex underliggande delteorier, och som används inom forskning för att 

undersöka människans motivationsbeteenden i en motionskontext (Teixeira et al., 2012). SDT 

fokuserar på de olika typer av motivation som finns på en skala från kontrollerande till 

självbestämmande, hur miljön runt omkring en individ påverkar dess motivation, samt hur det 

kopplas till människans grundläggande psykologiska behov (Ryan & Deci, 2017). 

Centralt inom SDT är att alla människor har en naturlig tendens att vilja nå sin potential 

inom olika områden i livet, samt att styra sitt liv och utvecklas psykologiskt. Grundtanken 

inom SDT är att endast en ogynnsam miljö står i individens väg för att kunna uppnå sin fulla 

potential. Det här innebär att när förutsättningarna i en individs omgivning är goda och 

främjar tillfredsställandet av människans grundläggande psykologiska behov, följer optimala 

möjligheter för utveckling och välbefinnande. Om miljön däremot hämmar en individs 

tillfredsställande av de här behoven kan det leda till motgångar i både psykologisk utveckling 

och hälsa (Lindwall et al., 2019). Enligt SDT har självbestämmande motivation en positiv 

effekt på hälsofrämjande beteenden (Deci & Ryan, 2000). 
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Basic psychological needs theory (BPNT) 

Basic psychological needs theory (BPNT; Ryan & Deci, 2002) är en av SDT:s sex 

underliggande delteorier. Enligt BPNT behöver en individ uppfylla de tre grundläggande 

psykologiska behoven: kompetens, tillhörighet och autonomi, för att kunna utvecklas inom 

viktiga livsaspekter som proaktivitet och mentalt välmående (Vansteenkiste & Ryan, 2013). 

Ryan och Deci (2002) beskriver behovet kompetens som människans naturliga tendens till 

att vilja påverka sin omgivning för att uppnå en känsla av tillfredsställelse av att ha orsakat 

vissa effekter. Ryan och Deci (2002) förklarar vidare att kompetens även handlar om att 

människan vill känna sig duktig och kapabel till att hantera och slutföra de uppgifter och 

utmaningar som uppstår. 

Tillhörighet handlar om människans behov att känna en kontakt med andra människor och 

att ingå i någon form av social kontext. När en individs tillhörighetsbehov är tillfredsställt 

upplever personen sig besitta meningsfulla kontakter, och ett socialt stöd från människorna i 

sin närhet (Ryan & Deci, 2002). 

Behovet autonomi handlar om hur en individ upplever sin förmåga att kunna styra sitt 

beteende och känna psykologisk frihet för att uppleva sig ha full kontroll över sina handlingar 

och livsbeslut. Utmärkande för autonomi är att individens beteende följer de värderingar och 

intressen som individen besitter, och att det ligger till grund för individens beslut (Ryan & 

Deci, 2002). 

Om de tre behoven tillfredsställs främjas individens välmående, vilket även får följden att 

individen söker sig till, samt har mål i anslutning till, aktiviteter, relationer och omgivningar 

som främjar det fortsatta tillfredsställandet av behoven. Om behoven inte är tillfredsställda 

leder det till en negativ effekt på välmåendet (Ryan & Deci, 2017). 

 
Tidigare forskning 

Individer som tränar idag drivs och påverkas av både inre och yttre motivation (Ryan et al., 

2009). Deci och Ryan (1985) förklarar att inre motivationsfaktorer som driver motionärer till 

fysisk aktivitet kan vara att känna glädje och att utveckla sina färdigheter inom sin specifika 

träningsform, samtidigt som yttre motivationsfaktorer som driver motionärer till fysisk 

aktivitet exempelvis kan vara viljan att se bra ut och ha en vältränad kropp. Vidare menar 

Deci och Ryan (1985) att målsättningar relaterade till inre motivation (till exempel att 

förbättra sin hälsa och att utvecklas inom sin träningsform) kan främja en individs mentala 

välmående och hälsa såvida de tre grundläggande psykologiska behoven tillfredsställs. 
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Vidare finns det studier, däribland Duncan et al. (2010), som påvisar att en god inre 

motivation kan höja viljan till träning och även förbättra individens mentala hälsa. Duncan et 

al. (2010) förklarar vidare i sin studie att långvariga motionärer är medvetna om de fysiska 

och mentala positiva effekter som medföljer kontinuerlig träning. Det leder i sin tur till att 

motionärerna värderar sin träning högt och således sätter upp mål inom träningen och bildar 

värderingar som överensstämmer med deras driv till sin träning, exempelvis att upprätthålla 

sin träningsfrekvens. 

Att följa sina framsteg inom träningen för att se huruvida en individ närmar sig sina mål 

och värderingar är något som Duncan et al. (2010) förespråkar i sin studie, då sådan 

dokumentering kan bidra till en ökad känsla av identifiering med sin träning, vilket i sin tur 

kan leda till en ökad inre motivation, något som Cardinal och Levy (2000) i sin studie fann 

var viktigt för motionärers långvariga fysiska aktivitet. 

Ryan et al. (2009) kom i sin studie fram till att en hög andel av motionärer förmodligen 

tränar för att de känner ett tvång till det, snarare än en egen vilja. Det här förklaras vara 

förknippat med kontrollerad motivation, vilket per definition inte är självstyrande (eng: 

autonomous), och ofta medföljer tankesättet att träningen endast är ett verktyg för att nå sitt 

egentliga mål, som kan vara att få beröm för sitt utseende eller för att uppnå en konkret 

belöning, exempelvis belöningar av finansiell karaktär vid vinst av en tävling i body-building 

(Ryan et al., 2009). Vidare förklarar Ryan et al. (2009) att mål uppsatta utefter motionärers 

egen vilja och dito inre motivation är viktigt för att kunna bibehålla en långsiktig relation till 

sin träning. 

Teixeira et al. (2012) påpekar att det är möjligt att en individs långvariga motivation till 

fysisk aktivitet kan ökas av yttre motivationsfaktorer om de i sin tur främjar den inre 

motivationen. Ett exempel som Teixeira et al. (2012) nämner kan vara en individ som tränar 

för att bygga en vältränad kropp och se bra ut samt motta beröm för det (yttre 

motivationsfaktor), samtidigt som individen själv värderar en vältränad kropp (inre 

motivationsfaktor). Att däremot endast motiveras av att bygga en vältränad kropp utan att 

själv se något värde i det, och därmed inte har någon inre motivation till att bygga en 

vältränad kropp, kan enligt Frederick och Ryan (1993) resultera i depression och/eller ångest. 

Tidigare forskning tyder på att ett tillfredsställande av de grundläggande psykologiska 

behoven har positiva effekter på motionärer, till exempel ökad njutning av att utöva sin idrott, 

och en positiv påverkan på motionärernas fysiska hälsa såväl som deras mentala hälsa 

(Gunnell et al., 2013; Huhtiniemi et al., 2019). Om de tre grundläggande psykologiska 
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behoven inte tillfredsställs kommer individen uppleva mindre självbestämmande motivation 

och ett sämre psykologiskt välbefinnande (Ryan & Deci, 2002). 

Enligt Weman Josefsson et al. (2015) kan tillfredsställelse av de grundläggande 

psykologiska behoven ha en indirekt positiv påverkan på motionärers inre 

(självbestämmande) motivation. Med självbestämmande motivation medföljer positiva 

effekter som exempelvis upprätthållandet av en hög träningsfrekvens samt en långvarig 

relation till sin träning (Deci & Ryan, 2008). Weman Josefsson et al. (2015) kom i sin studie 

fram till att tillfredsställandet av kompetens och autonomi är särskilt avgörande för att öka 

potentialen till självbestämmande motivation. Tillhörighetsbehovet är också viktigt för att den 

självbestämmande motivationen ska kunna öka, men enligt Weman Josefsson et al. (2015) är 

det behovet inte lika avgörande som autonomi och kompetens. Att besitta en 

självbestämmande motivation leder till att individen lägger mer tid på sin idrott, mår bättre 

samt presterar bättre inom sin idrott (Gunnell et al., 2013). Tidigare studier har även visat att 

om tillhörighetsbehovet inte uppfylls så minskar den psykologiska hälsan samt drivkraften till 

att utföra en viss handling (Gunnell et al., 2013; Weman-Josefsson et al., 2015). 

Springer et al. (2013) kom i sin studie fram till att individer som utövar fysisk aktivitet 

behöver känna att de själva har kontroll över och därtill även har möjlighet att påverka 

innehållet i sina träningspass för att således tillfredsställa sin autonomi. 

Tidigare forskning tyder på vikten av att en individ känner tillhörighet till omgivningen 

som hen vistas i, oavsett sammanhang, då det har bevisats öka individens motivation (Ryan & 

Deci, 2000). Det här bekräftas av Springer et al. (2013) som i sin studie belyser att 

motionärernas känsla av tillhörighet var viktig för upprätthållandet av deras långvariga 

motivation till styrketräning på gym. Studiens resultat insinuerade att motionärerna kände en 

anknytning till andra individer som tränade på samma gym och som delade samma intressen 

och värderingar som motionärerna själva. Springer et al. (2013) sammanfattade det resultatet i 

sin studie som att grunden till att uppleva tillhörighet i en gymkontext handlar om att både på 

gymmet, och även i andra sociala sammanhang utanför gymmet, omge sig med andra 

likasinnade och träningsintresserade individer. I kontrast till Springer et al. (2013) menar 

däremot Edmunds et al. (2008) att tillfredsställandet av behovet tillhörighet inte är lika 

avgörande som autonomi och kompetens för att en individ ska upprätthålla sin motivation till 

träning. 

Enligt Springer et al. (2013) var en generell känsla av åstadkommande och att ha uppnått 

något med sina pass centralt för att kunna prestera optimalt under varje träningspass och 

således även stärka sitt självförtroende. Springer et al. (2013) noterade även att det stärkta 
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självförtroendet sedan följde med deltagarna ut i det vardagliga livet vilket underlättade olika 

utmaningar, som exempelvis stress på jobbet. 

 
Syfte 

Syftet med studien var att undersöka unga vuxna gymmotionärers bakomliggande faktorer 

för motivation till styrketräning för att skapa en djupare förståelse för vad som upprätthåller 

deras driv till träning. Med grund i syftet formulerades följande frågeställning: 

● Vad motiverar unga vuxna gymmotionärer till att styrketräna regelbundet under en 

längre period? 

 
Metod 

Deltagare 

För att vara kvalificerad att delta i studien formulerades tre kriterier: (1) individen 

styrketränar på gym 3-6 gånger i veckan, (2) har styrketränat kontinuerligt i minst ett år fram 

till det att intervjun ägde rum, och (3) var inom åldersspannet 19-24 år. Om deltagarna hade 

varit frånvarande från styrketräningen på grund av sjukdom eller annan ofrivillig 

korttidsfrånvaro räknades det inte som ett avbrott i deras långvariga kontinuitet. Då studien 

ämnade att undersöka unga vuxnas upplevelser användes Karolinska Institutets (u.å. 2) 

definition av en ung vuxen, som ligger inom åldersspannet 19-24 år. Författarna hittade 

deltagarna i studien genom sina befintliga kontakter, därav tillämpades ett bekvämlighetsurval 

för att hitta personer som uppfyllde inklusionskriterierna. 

Deltagarna var 8 män inom åldersspannet 21-24 år som styrketränade på gym 3-6 gånger i 

veckan. Deltagarna hade styrketränat kontinuerligt på gym i 1,5-8 år utan avbrott. I Tabell 1 

nedan presenteras varje deltagares ålder, antal år av kontinuerlig styrketräning samt antal 

styrketräningspass i veckan. Deltagarna i studien benämns som IP 1-8. 
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Tabell 1. 

Information om intervjudeltagarna 
 

IP (Intervjuperson) Ålder Antal år av kontinuerlig 

styrketräning 

Antal styrketräningspass 

i 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 

IP 5 21 4 5-6 

IP 6 24 8 5 

IP 7 22 5 5-6 

IP 8 22 5 6 
 
Notera: “Antal år av kontinuerlig styrketräning" är antalet år deltagarna har tränat regelbundet 

fram till idag. Ofrivillig korttidsfrånvaro, exempelvis sjukdomar, har inte avbrutit deltagarnas 

långvariga kontinuitet. 

 
Studiens design 

Bryman (2018) förklarar att en kvalitativ forskningsdesign lämpas bäst för studier som har 

för avsikt att undersöka människors subjektiva upplevelser. Då den här studien var ämnad att 

undersöka gymmotionärers upplevelser kring sin motivation till styrketräning ansågs därmed 

en kvalitativ forskningsdesign i form av djupintervjuer med semistrukturerad intervjuguide 

vara relevant. Den här studien utgick från en abduktiv ansats, vilket innebar att författarna 

växelvis fokuserade på befintlig teori och insamlat empiriskt material som var relevant för 

studien för att uppfylla syftet med studien (Thurén, 2007). Genom att noggrant bearbeta det 

empiriska materialet ökade möjligheten att kunna besvara studiens frågeställning och därmed 

även uppfylla studiens syfte (Rennstam & Wästerfors, 2015). 
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Procedur 

Författarna tog kontakt med deltagarna antingen digitalt via sociala medier eller i person. 

Vid visat intresse för att delta i studien mottog deltagarna ett missivbrev via mejl. Efter att 

deltagarna hade läst och accepterat missivbrevet bestämde författarna och deltagarna 

gemensamt plats för respektive intervju. Två intervjuer genomfördes på distans via digitala 

hjälpmedel på grund av geografiska förhållanden, där båda parter hade kameran på och 

befann sig i en självvald miljö. Självklart efterfrågades deltagarnas godkännande av att ha 

kameran på under de digitala intervjuerna. Resterande sex intervjuer genomfördes via fysisk 

träff på neutral och gemensamt överenskommen plats som geografiskt sett låg nära båda 

parter. 

Godkännande för författarna att spela in ljudet från samtliga åtta intervjuer efterfrågades 

innan intervjuerna ägde rum. Intervjuerna pågick i genomsnitt i 32 minuter (SD=10.04) och 

spelades in med hjälp av ljudinspelningsverktyg. 

 
Intervjuguide 

En semistrukturerad intervjuguide (se Bilaga 1) konstruerades utifrån de tre grundläggande 

behoven som tillsammans utgör grunden i BPNT: autonomi, tillhörighet och kompetens 

(Ryan & Deci, 2017). Intervjuguiden var uppbyggd av fem delar: bakgrund, autonomi, 

tillhörighet, kompetens och avslut. Den första delen av intervjuguiden, bakgrund, var ämnad 

att bekräfta relevansen av deltagandet hos varje individ sett till träningsfrekvens och vana av 

styrketräning. Delarna autonomi, tillhörighet och kompetens syftade till att samla in data 

kring hur deltagarna upplevde sin motivation i relation till sin träning utifrån de 

grundläggande psykologiska behoven. I den sista delen av intervjuguiden, avslut, ställdes en 

avslutande fråga till deltagarna kring om de ville tillägga något kring sin motivation till 

träning som de upplevde att författarna hade missat att fråga om under intervjuns gång. 

Intervjuguiden bestod sammanlagt av 27 egenkonstruerade frågor. 
 
 
Analysmetod 

Den insamlade datan analyserades utifrån de sex analyssteg som Braun och Clarke (2006) 

beskriver utgör en tematisk analys. De sex analysstegen beskrivs av Braun och Clarke (2006) 

enligt följande: (1) att göra sig familjär med den insamlade datan genom att läsa igenom den 

flera gånger samt skaffa en uppfattning för vilka potentiella koder som kan skapas med datan. 

(2) Att skapa initiala koder utifrån vilka fragment av datan som är relevanta för studiens syfte. 
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(3) Att organisera koderna utifrån deras respektive innebörd genom att dela upp dem i 

potentiella teman. (4) Att kritiskt granska varje separat tema för att säkerställa att samtliga 

teman är bidragande till att uppnå studiens syfte. I det här steget sker den eventuella 

revideringen av analysens koder och teman. Här kan exempelvis irrelevanta teman raderas, 

malplacerade koder kan förflyttas, och ekvivalenta teman kan slås ihop till ett mer 

övergripande tema. (5) Att definiera och namnge samtliga teman för att konkret belysa 

innebörden för varje respektive tema samt tydliggöra hur de alla är bärande för att besvara 

studiens frågeställning, och slutligen (6) att producera en slutlig rapport av analysen genom 

att presentera varje tema och dess innebörd på ett logiskt, tydligt och enkelt sätt. 

 
Etiska överväganden 

Genomförandet av studien har grundats i de fyra forskningsetiska principerna: 

informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet (Stafström, 

2017). 

Samtliga deltagare mottog ett missivbrev (se Bilaga 2) innan respektive intervju ägde rum. 

Brevet innehöll all väsentlig information om studiens syfte samt deltagarnas roll i studien och 

hur deras konfidentialitet skulle beaktas under skapandet av studien, vilket innebar att 

informationskravet uppfylldes. För att samtyckeskravet skulle uppfyllas initierades 

intervjuprocessen först efter att respektive deltagare tagit del av informationsbrevet och sedan 

godkänt sin medverkan i studien. Kaiser (2012) förklarar att utlovad konfidentialitet 

garanterar att deltagarnas involvering i en studie inte på något sätt går att spåras tillbaka till 

dem. Löftet om konfidentialitet användes även i den här studien då deltagarna försäkrades om 

att deras deltagande skulle avidentifieras och inte på något sätt kunna avslöja deras identitet. 

Vidare förvarades den insamlade datan i syfte att inga obehöriga personer skulle kunna ta del 

av rådatan. Således var även konfidentialitetskravet uppfyllt. 

Deltagarna garanterades även att den insamlade datan inte skulle användas till något annat 

ändamål än färdigställandet av rapporten vilket innebar att även den fjärde forskningsetiska 

principen, nyttjandekravet, uppfylldes. 

 
Resultat 

Resultatet är baserat på de 8 deltagarnas intervjusvar kring deras upplevda motivation till 

styrketräning på gym. En skildring av deltagarnas upplevelser kring deras motivation till 

styrketräning på gym presenteras nedan utifrån ett kodningsschema. För att stärka och 



15 
 

tydliggöra de teman som presenterades har citat från deltagarna redovisats i anknytning till 

samtliga teman. 

 
Tabell 2. 

Kodningsschema över huvudteman och underteman 
 
 

Individens valfrihet Likasinnade människor i 
sin omgivning 

Fokus på sig själv 

 
 

Gå på känsla Bekantskap på gymmet Självutveckling 
 

Full kontroll över 
träningsupplägg 

Val av miljö utifrån egna 
värderingar 

Vänner med samma intresse Förbättrat välmående 

 
Underlättar individens 
vardag 

Flexibel planering Målsättning: att alltid göra 

sitt bästa 
 

Träning som en del av sin 
identitet 

Hur framsteg följs 

 
 

Notera: Tabellen visar att huvudteman “Individens valfrihet” och “Fokus på sig själv” har fem 

underteman vardera, medan “Likasinnade människor i sin omgivning” består av två 

underteman. 

 
Individens valfrihet 

Temat “Individens valfrihet” beskriver hur deltagarna upplevde sina möjligheter att styra 

sin träning och ha kontroll över dess innehåll, att deras träningsbeteende utgick från sina egna 

val, samt under vilka omständigheter träningen inträffade sett till val av miljö och tidpunkt. 

 
Gå på känsla 

Vid val av övningar och träningsupplägg föredrog deltagarna att “gå på känsla” istället för 

att följa en strikt och förutbestämd plan, vilket innebar att deltagarna i stunden valde de 

övningar som de trivdes bäst med och utformade sitt träningsupplägg utifrån vad som passade 

deras värderingar och målsättningar bäst. Genom att ha gett sig själva möjligheten att testa sig 

fram under sina år av styrketräning för att optimera den, hade det hjälpt deltagarna att hitta en 

uppsättning med övningar samt träningsupplägg som fungerade bäst för dem. Deltagarna 
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valde övningar och träningsupplägg på en daglig basis beroende på både deras dagsform och, 

viktigast, vad de just i stunden tyckte kändes roligast. 

 
Så jag, där känner jag också att man är väldigt flexibel med gymmandet just för att det 
finns en stor variation i övningarna man kan göra men framförallt skulle jag säga att 
jag kör övningar som jag tycker är roligast. (IP8) 

 
Deltagarna kunde ha en ungefärlig träningsplan inför träningspasset, och beroende på vilka 

stationer som var upptagna inne i gymmet var de flexibla i val av övningar samt ordningen 

för utförandet av dem. IP 6 uttryckte sig på följande sätt: “Mmm jag har väl någon idé kring 

vad jag ska köra på passet innan jag kommer in men sen så blir det mycket på känsla när man 

kommer in liksom och ser vad som är ledigt”. 

 
Full kontroll över träningsupplägg 

Deltagarna upplevde att de hade full kontroll över hur de tränade i gymmet. Deltagarna 

upplevde att en stor fördel med styrketräning var att de helt själva kunde bestämma tidpunkt 

för sina träningspass. 

 
I gymkontexten känner jag mig väldigt fri skulle jag säga, det känns som att jag kan 
kontrollera väldigt mycket själv. Inte bara i vilken utsträckning jag tränar men även 
vad jag faktiskt tränar för någonting när jag är på gymmet, så jag måste säga att jag 
har väldigt bred valmöjlighet där. (IP8) 

 
Även fast deltagarna anpassade sin träning efter gamla skador som de fått under åren 

upplevde de inte att tidigare skador hindrade dem från att träna precis som de ville. 

Deltagarna använde sin erfarenhet och flexibilitet inom träningen för att hitta nya övningar 

som de tyckte var minst lika roliga. Med tiden blev deltagarna bättre på att lära känna sin 

kropp vilket ledde till att de blev bättre på att optimera sin träning och på att träna 

skadeförebyggande. 

 
…lite grann är ju att jag har lite gamla skavanker eh i kroppen eh som gör att jag 
kanske måste anpassa mig lite grann, men samtidigt så, det jag tränar är ju det jag vill. 
Det hindrar mig inte från att träna exakt som jag vill. (IP2) 
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Val av miljö utifrån egna värderingar 

Deltagarna valde gym utifrån sina egna värderingar och sin individuella träningsstil. 

Deltagarna hade testat flera olika gym innan de hittat sina nuvarande gym där de kände sig 

som hemma då de andra gymmedlemmarna på deras nuvarande gym hade värderingar kring 

sin träning som liknade respektive deltagares värderingar. 

 
…men så testade jag ett annat gym och så var det liksom folk i ens egna ålder som 
också hade liksom ambitioner såg man ju, och då blev det motiverande så då bytte jag 
till det gymmet och sen blev jag mer intresserad av kroppsträning och sånt så då bytte 
jag gym igen för det gymmet jag är på nu, där är det mycket sånt. (IP3) 

 
Utrustningen i varje deltagares gym var en faktor som innebar att de oftast valde att träna 

på samma gym då de upplevde sig ha som störst kontroll över sina träningspass när de 

tränade på ett gym där de kände sig som hemma och visste utantill var utrustningen stod 

placerad. IP 2 uttryckte sig på följande sätt: “…jag kör ofta på samma gym för att kunna hålla 

flowet i mitt pass som enklast”. 

 
Flexibel planering 

Deltagarna var flexibla kring vilken tidpunkt under dagarna som de genomförde sina 

träningspass. För att lättast kunna fokusera på sig själv och sin träning tränade deltagarna 

helst vid tider när det endast var ett fåtal andra människor där, eftersom det innebar mer plats 

till deltagarna själva inne i gymmet. IP 4 förklarar: “Så jag försöker alltid välja tider när jag 

tränar, inte själv, men när det är så lite folk som möjligt så jag håller mig fokuserad och inte 

pratar med massa människor där på gymmet”. Deltagarna hade andra händelser under sina 

dagar, som studier och jobb, men med ett flexibelt tankesätt kring avsatte de alltid tillräckligt 

med tid för sina styrketräningspass. 

 
…om jag är upptagen på eftermiddagen och framåt efter lunch så tränar jag på 
förmiddagen. Om jag är upptagen fram till lunch tränar jag på eftermiddagen. Är jag 
upptagen liksom under hela dagen så åker jag på kvällen eller tidigare på morgonen 
asså det… så jag anpassar det efter liksom resterande av dagen, men jag ser ju alltid 
till att få in det i min dag när jag planerat att träna. (IP2) 
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Träning som en del av sin identitet 

Deltagarna såg träningen som en del av sin identitet. Träningen ansågs vara en självklar 

del av deltagarnas liv och de hade starka positiva känslor associerade med styrketräning då 

träningen med tiden hade blivit något att luta sig tillbaka mot när andra aspekter i livet gick 

mindre bra. IP 8 uttryckte sin relation till styrketräning på följande sätt: “Men även lite som 

jag talade om tidigare att denna form av träning är det som får mig att ticka, och vad som 

kanske passar bäst in med de andra målen jag har i livet också”. Deltagarna beskrev att 

styrketräning hade blivit som en vana och deras främsta hobby, vilket innebar mer spenderad 

tid på träningen vilket i sin tur ledde till en ökad känsla av identifiering med styrketräningen. 

IP 5 delar med sig av sina upplevelser: “det är liksom min största passion så. Aa skulle bara 

säga att det kommer inifrån man vill bara träna och känner att man vill utvecklas, utveckla sig 

själv och ta sig framåt på något sätt…”. 

 
Likasinnade människor i sin omgivning 

Temat “Likasinnade människor i sin omgivning” illustrerar det sociala stöd som deltagarna 
upplevde genom att omge sig med människor som också var träningsintresserade och delade 
deltagarnas värderingar, både i och utanför gymmet. 

 
Bekantskap på gymmet 

Att uppleva en bekantskap till andra gymmedlemmar var en viktig aspekt för deltagarna. 

De upplevde ett socialt stöd i att kunna relatera till likasinnade individer som delade samma 

värderingar eller hade målsättningar inom träningen som liknade deltagarnas egna. Genom att 

kunna relatera till andra individer inne på gymmet upplevde deltagarna att det bidrog till en 

positiv miljö inne på gymmet. 

 
…jag känner också lite att man hör till en såhär community för man är ändå på samma 
plats som andra människor som förmodligen oftast har samma målsättningar eller 
motiveringar till varför man är där och då blir det ändå lite att såhär att man relaterar 
till varandra. (IP7) 

 
Vidare bidragande till den positiva miljön inne på gymmet var deltagarnas upplevelse av 

att kunna hälsa på, och småprata med, andra regelbundna gymmedlemmar. Att konversera 

med andra människor på gymmet kring sin träning upplevdes bidra till en trevlig stämning på 

gymmet. 
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Jag skulle ändå säga att det liksom aldrig är dåliga vibes på gymmet, inte vad jag har 
märkt i alla fall. Ibland kan det vara att man ser någon på stan och liksom ändå bara 
går förbi, men jag har aldrig upplevt det på gymmet typ, utan jag har känt att aa men 
det är en bra vibe, man hälsar och “aa vad kör du idag, aa va najs” liksom och det är 
en positiv aura i det hela. (IP1) 

 
Vänner med samma intresse 

Deltagarna upplevde att deras vänner som också var intresserade av styrketräning var 

betydande för att upprätthålla motivationen till sin träning. Trots att deltagarna inte brukade 

träna regelbundet tillsammans med sina träningsintresserade vänner upplevdes ändå ett stöd i 

att ha likasinnade vänner utanför gymmet i syfte att stötta varandra och hjälpa varandra att 

utvecklas. 

 
Det är ju ingen lagidrott på det sättet, däremot tycker jag gemenskap inom den här 
formen av träning är otroligt viktig, vad, du kanske har lite stöttning av andra polare 
som gymmar i ungefär samma utsträckning som man gör, men även att man känner en 
tillhörighet till de som kanske försöker uppnå samma mål som en själv och att man 
kan känna en gemenskap i den månen, kanske inte i den månen när man är på gymmet 
att man känner att jag är bästa kompis med de som är här inne nu, men att man har sin 
krets utanför gymmet där man känner en tillhörighet och gemenskap, så det tycker jag 
är sjukt viktigt. (IP8) 

 
När deltagarna väl tränade tillsammans med en träningsintresserad vän upplevdes det driva 

deltagarna till att träna hårdare, så länge vännen i fråga delade samma värderingar som 

deltagarna själva. Genom att boka in ett gemensamt träningspass med en vän bidrog det till 

att deltagarna drevs till att anstränga sig mer under sina egna träningspass som ledde upp till 

det gemensamma träningspasset för att sedan kunna prestera optimalt under passet 

tillsammans med sin vän. 

 
När jag tränar med någon annan en gång i månaden så kan det ju vara något som jag 
ser fram emot liksom, om man planerar in det och “oo om en vecka ska jag få träna 
tillsammans med någon annan” för då blir det ju nästan som att man tränar inför det. 
(IP3) 

 
Fokus på sig själv 

Temat “Fokus på sig själv” beskriver hur deltagarna motiverades till sin träning genom att 

notera positiva fysiska och mentala effekter som deras träning genererade, genom att 
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träningen bidrog till att känna sig kapabel till att ta sig an nya utmaningar i gymmet och i 

vardagen, samt genom att sätta upp mål och följa sina framsteg inom träningen. 

 
Självutveckling 

Deltagarna beskrev sina träningspass som ett tillfälle för dem att utmana sig själva för att 

utvecklas i riktning med sina mål och värderingar. Att konstant sätta upp nya och svårare 

utmaningar under sina träningspass ledde till en känsla av tillfredsställelse i relation till sina 

prestationer inne på gymmet. 

 
En tanke som är ganska vanlig för mig det kan vara typ när jag ska välja vikten så 
ställer jag mig ofta frågan kan jag lägga på typ 1-2 kilo asså väldigt lite bara för att 
göra det lite svårare eller typ så här för jag bestämmer mig alltid innan jag börjar setet 
hur många reps jag ska göra för att jag progressivt ska bli bättre… (IP7) 

 
Att vara nöjd med sitt kroppsutseende och att konstant sträva efter fysisk utveckling 

genom sin träning var bidragande till deltagarnas motivation. Att se resultat från sin träning 

sett till deras fysik gav deltagarna en bekräftelse av att de tränar på ett effektivt sätt och att 

deras ansträngningar inne på gymmet belönades, vilket således ledde till att deltagarna kände 

sig kapabla och kunniga inom sin träning. IP 3 förklarar sin syn på huruvida kroppsutseendet 

spelar roll: “att se sig själv i spegeln och se de resultaten är det som driver en mest nästan”. 

 
Förbättrat välmående 

Deltagarna upplevde en stor skillnad i sitt mentala välmående under dagarna då de tränade 

jämfört med de dagar då de inte tränade. Starka positiva känslor förknippades med, och 

genererades av, att utföra ett träningspass. Deltagarna kände sig som mest tillfreds med sig 

själva när deras träningspass hade gått bra. Även om träningspasset skulle gå mindre bra 

upplevde deltagarna ändå positiva känslor efter passet då de var nöjda med att de tagit sig till 

gymmet och gjort sitt yttersta. IP8 förklarar hur han mår efter ett träningspass: “Man känner 

sig duktig, jag gick hit idag trots att jag kanske inte ville vara här egentligen, så det är ju 

framförallt och oftast positiva känslor som kommer efter ett gympass”. 

 
De hormoner och endorfiner som utsöndras i kroppen i samband med träning visade sig ha 

en beroendeframkallande påverkan på deltagarna, vilket gav en ökad känsla av 

tillfredsställelse när de hade slutfört ett träningspass. IP 5 formulerade sig enligt följande: 
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“Man jagar den kicken typ hela tiden av endorfiner. Så jag skulle säga att det är den som får 

mig att gå dit och fortsätta gymma då”. 

 
Underlättar individens vardag 

Utöver att deltagarna upplevde sin träning bidra med en känsla av att vara kapabel till att 

möta utmaningar på gymmet upplevde de även att träningen fick dem att känna sig kapabla 

till att möta utmaningar i sin vardag utanför gymmet. Genom att på gymmet avreagera 

negativa tankar och känslor orsakade av sitt vardagsliv, som stress och ångest, upplevde 

deltagarna frambringa nytt mod och självförtroende efter sitt träningspass till att på nytt ta sig 

an sin vardag och alla dess utmaningar. 

 
Det känns som att jag blir av med mycket negativ energi eller om man har press eller 
stress i plugget, jobbet eller något annat alltså privatlivet så brukar jag bara gå till 
gymmet och bli av med all negativ energi och det känns som att det är en daglig rutin 
man har. (IP4) 

 
Just att kunna använda sin träning som en förberedelse inför händelser i sin vardag gav 

deltagarna positiva känslor, exempelvis ökat självförtroende, vilket ledde till att de kände sig 

kapabla till att klara av vilken uppgift de än skulle komma att ställas inför. 

 
Aa jag skulle säga att det är… just framförallt positiva känslor som kretsar i huvudet 
under ett gympass där mycket av de positiva känslorna som förekommer handlar om 
återigen motivationen till att, klarar jag det här setet eller klarar jag den här övningen 
så klarar jag allt annat när det kommer till det vardagliga livet. (IP8) 

 
Deltagarna såg även på träningen som ett hälsofrämjande komplement till jobbet och/eller 

sina studier. Oavsett om deltagarna hade ett fysiskt krävande arbete eller om de hade ett 

stillasittande arbete upplevde de att träningen hjälpte dem att prestera bättre inom sin 

vardagssysselsättning. IP 1 förklarar hur träningen underlättar olika aspekter av hans 

vardagsliv: 

 
Dels jobbet. Och träningen generellt får mig att tänka mycket mer klart liksom, asså 
jag har lätt att komma med idéer, lätt att tänka, lättare att vara med i en diskussion om 
det (träningspasset) genomförs och jag är bara mer koncentrerad känner jag när jag har 
tränat, jag känner mig mer alert. (IP1) 
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Målsättning: att alltid göra sitt bästa 

Sett till målsättning på gymmet var deltagarna noga med att se på sina uppsatta mål som 

riktlinjer snarare än att de ovillkorligen var tvungna att nå de uppsatta målen. Deltagarna 

strävade alltid mot att göra sitt bästa sett till sina uppsatta mål och var nöjda med de framsteg 

de faktiskt gjorde. 

 
Jag har inget svart på vitt att så här vill jag ha det inom så här kort tid eller, på fem 
veckor ska jag gå upp den här vikten utan nej, jag äter liksom mycket och jag tränar 
tungt och hårt så, och sen, säg att jag vill gå upp 5 kilo och går upp 3 utav dem, det är 
okej för mig. Jag har inte liksom att “2 kilo under… det är skit, vad dåligt jag har gjort 
det” jag har liksom inte det. (IP1) 

 
Somliga deltagare hade tidigare erfarenhet av att sätta upp specifika mål och se dem som 

obligatoriska att uppnå. Om de inte lyckades nå det uppsatta målet inom utsatt tidsram ledde 

det till en minskad tro på sin egen förmåga. Därför rörde sig deltagarna med tiden bort från att 

ha specifika mål, både sett till kroppsvikt och vikter de var kapabla att lyfta inne på gymmet. 

Istället valde de att ha mer översiktliga och mindre specifika mål, till exempel att hellre 

försöka öka vikterna i sina övningar ett steg i taget och låta utvecklingen ta sin tid. 

 
Jag minns att när jag hade mina konkreta uppsatta mål, vilket var kanske 2 eller 3 år 
sen, då kändes det ju extra mycket skit när jag inte klarade det. Och det kanske är det 
jag lite vill undvika, att det ska kännas skit så liksom, och därför har jag inte några 
specifika uppsatta mål utan det är liksom skönare att klara av det jag klarar av och så 
är jag nöjd när jag klarar av det, och öka liksom sakta men säkert. (IP2) 

 
Hur framsteg följs 

Deltagarna hade ett öppet tankesätt när de följde sina framsteg på väg mot sina uppsatta 

mål, istället för att strikt logga sin träning och anteckna exakta bedrifter under träningspassen. 

De två främsta sätten för deltagarna att följa sina framsteg inom träningen var att se sin fysik 

utvecklas sett till både kroppsvikt och utseende, samt även att hålla koll på huruvida de 

konstant klarade av att öka vikterna som de lyfter under sina träningspass. IP 3 beskriver: 

“När man tänker på 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 väger liksom”. 

 
Då deltagarna hade många års erfarenhet av gymträning hade de lärt sig utantill vilka 

vikter de brukar använda i sina övningar, och strävade således efter att alltid successivt öka 

vikterna. 
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Hm där är väl ändå en av fördelarna att det är ganska lätt att hålla koll på ens framsteg 
och ens mål för den delen inne på gymmet. Att det är väldigt lätt att hålla koll på, okej 
men vad tog jag för vikt i den här övningen för en månad sen? Och då blir det väldigt 
lätt att se svart på vitt, okej jag har faktiskt blivit starkare här. (IP8) 

 
Diskussion 

Syftet med studien var att undersöka unga vuxna gymmotionärers bakomliggande faktorer 

för motivation till styrketräning för att skapa en djupare förståelse för vad som upprätthåller 

deras driv till träning. För att konkretisera syftet utgick studien från en frågeställning gällande 

unga vuxna gymmotionärers motivation till upprätthållandet av regelbunden styrketräning på 

lång sikt. I studiens resultat framgick det att individens valfrihet, deras konstanta strävan efter 

att utvecklas, att vara omgiven av likasinnade människor, samt att tillvarata de positiva 

effekter som träningen hade på deras mentala mående, var bärande för att upprätthålla 

deltagarnas långsiktiga motivation till styrketräning på gym. 

 
Individens valfrihet 

I resultatet framgick det att deltagarnas motivation främjades genom deras flexibilitet och 

därmed även olika valmöjligheter kring träningsupplägg, vilket ledde till att de valde upplägg 

och övningar utifrån vad de i stunden tyckte var roligast och upplevde var mest givande för 

deras träning. Springer et al. (2013) kom i sin studie fram till att en viktig aspekt i 

gymmotionärers tillfredsställande av sin autonomi är att uppleva att de själva kontrollerar 

innehållet i sina träningspass. Genom att deltagarna i föreliggande studie hade många års 

erfarenhet inom styrketräning kan resultatet tolkas som att “gå på känsla” var deltagarnas sätt 

att bibehålla kontrollen över träningens innehåll, då de med sin erfarenhet funnit det 

träningssätt som passade dem bäst. Genom att göra en väl avvägd bedömning av sin 

dagsform, samt att varje dag välja övningar som de fattat tycke för, öppnades möjligheten att 

finjustera och planera träningen sett till deras träningsupplägg i syfte att alltid ha kul under 

sina träningspass. 

Deltagarnas flexibilitet inom träningen var bidragande till upprätthållandet av deras 

motivation. Trots att deltagarna tidigare varit drabbade av skador lät de inte det hämma deras 

träning, istället använde de sin flexibilitet och erfarenhet inom styrketräning för att anpassa 

träningen men samtidigt fortsätta träna på ett sätt som de trivdes med. Det här öppnade 

möjligheter till att testa nya träningsupplägg, vilket främjade deltagarnas autonomi ytterligare 

då de fortsatt hade full kontroll över sitt träningsupplägg. Vidare var deltagarnas flexibilitet 
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även en viktig faktor gällande hur de planerade in träningspassen i sin vardag. Deci och Ryan 

(2008) förklarar att självbestämmande motivation leder till att motionärer tränar med hög 

frekvens, vilket även deltagarna i föreliggande studie gjorde genom att vara flexibla i sin 

vardagsplanering samtidigt som de prioriterade träningen högt. Det framgick således att 

deltagarna hade en god självbestämmande motivation till sin träning, vilket ledde till att de 

värderade träningen högt och därav alltid avsatte tillräckligt med tid för ett träningspass 

någon gång under dagen, oavsett vilka andra aktiviteter som var inplanerade samma dag. 

För att vidare främja känslan av att ha kontroll över sin träning var deltagarnas aktiva val 

av gym en betydande faktor. Deltagarnas val av gym utgick från deras egna värderingar inom 

träningen, ett tankesätt som Ryan och Deci (2002) förklarar är utmärkande för 

tillfredsställandet av autonomi. Till följd av att deltagarna testat olika gym under åren och 

samtidigt utvecklat individuella värderingar inom träningen, gav det följden att de stannade 

kvar på det gym som de upplevde överensstämde med deltagarnas egna värderingar. 

Ryan et al. (2009) menar att om motionärer känner ett tvång till att träna och således drivs 

av en kontrollerad motivation bidrar det inte till deras självbestämmande och långvariga 

motivation till träning. I kontrast till det visade föreliggande studie att träningen var 

deltagarnas största passion, och kunde således bygga en hälsosam grund för en 

självbestämmande och långvarig motivation. Likt Gunnell et al. (2013) och Ryan och Deci 

(2008) visade den här studien att deltagarnas självbestämmande motivation ledde till att mer 

tid lades ned på träningen. Deltagarnas träningspass inträffade med hög frekvens och deras 

mentala välmående främjades av träningen, vilket i sin tur främjade deltagarnas kontinuitet 

inom sin träning. 

 
Likasinnade människor i sin omgivning 

Tidigare forskning har visat på en oenighet gällande hur stor betydelse tillfredsställande av 

tillhörighet i en gym-kontext har för en individs motivation. Somliga studier (till exempel 

Springer et al., 2013) menar att tillhörigheten var en av de bärande faktorerna för 

upprätthållandet av motionärers långvariga motivation till gymträning, i kontrast till andra 

studier (till exempel Edmunds et al., 2008; Weman Josefsson et al., 2015) som snarare menar 

att tillfredsställandet av tillhörighet inte är lika viktigt som tillfredsställandet av autonomi och 

kompetens. Resultatet i den här studien tog en liknande ställning till frågan om 

tillhörighetsbehovets betydelse som Springer et al. (2013) tog. Det här då det tydligt framgick 

att det var viktigt för gymmotionärer att uppleva tillhörighet till de andra individer som vistas 

i motionärernas omgivning, både på gymmet och inom deras vänskapskrets utanför gymmet. 
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I den här studien var det vissa deltagare som beskrev hur deras val av gym direkt 

påverkades av de individer som vistades i samma gym, då deltagarna beskrev att de ville vara 

omgivna av människor med liknande värderingar inom sin träning. Det här innebar att 

tillhörighetsbehovet kunde vara en avgörande aspekt till vilket gym deltagarna valde, och 

därtill även ha en påverkan på deras motivation väl inne på gymmet. Vidare ligger det här i 

linje med Ryan och Deci (2000) som menar på att individer som upplever en god tillhörighet, 

oavsett sammanhang, har en ökad motivation till att utföra specifika handlingar inom det 

sammanhanget, som i studiens fall var styrketräning på gym. 

Precis som Springer et al. (2013) kom fram till i sin studie var det även i den här studien 

vanligt förekommande att deltagarna drogs till en vänskapskrets med intresse i styrketräning, 

även fast vännerna nödvändigtvis inte tränade på samma gym som deltagarna själva. Därav 

har det tydligt framgått att utöver att gymmotionärerna sökte sig till gym med likasinnade 

människor, fann de även ett socialt stöd i att ha en vänskapskrets utanför gymmet som delade 

intresset för styrketräning. 

Därtill ligger den här studiens resultat i linje med Teixeira et al. (2012) som menar att yttre 

motivationsfaktorer kan ligga till grund för en långvarig motivation till fysisk aktivitet om de 

yttre motivationsfaktorerna främjar den inre motivationen. Deltagarna i den här studien 

påverkades av yttre motivationsfaktorer (d.v.s. människorna i deras omgivning) vilket i sin tur 

främjade deras inre motivation i att de upplevde sig vistas i en omgivning där det fanns 

möjlighet till att sublimera sina egna värderingar inom träningen. 

 
Fokus på sig själv 

Deltagarna såg en välutvecklad fysik som bekräftelse på att deras träningssätt var effektivt 

och att de var kunniga inom sin träningsform. Som Teixeira et al. (2012) och Deci och Ryan 

(1985) förklarar är en vältränad kropp en form av yttre motivationsfaktor. Då deltagarna i den 

här studien såg ett eget värde i att ha en välutvecklad fysik just för att det agerade kvittens på 

deltagarnas kunnighet samtidigt som de hade sin långsiktiga hälsa i åtanke, går det att med 

grund i Teixeira et al. (2012) argumentera för att de initiala yttre motivationsfaktorn banade 

väg för att deltagarna utvecklade en inre motivation gentemot att ha en god fysik. Deltagarna 

drevs av en självbestämmande motivation genom att se ett eget värde i att utveckla sin fysik, 

vilket även kan ha legat bakom deras driv till att alltid vilja prestera bättre inne på gymmet. 

Det här sambandet belyses även av Gunnell et al. (2013) som beskriver att en idrottares 

självbestämmande motivation leder till att individen presterar bättre inom sin idrott. 
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Om deltagarna däremot inte hade sett något eget värde i att ha en god fysik utan enbart 

hade stimulerats av yttre motivationsfaktorer går det att spekulera i huruvida deltagarnas 

långvariga motivation till träning ens hade funnits. Som Frederick och Ryan (1993) beskriver 

kan en motionär drabbas av mentala problem som ångest eller depression vid strävan efter en 

vältränad kropp utan att se något värde i det och endast motiveras av yttre faktorer. Med stöd i 

Ryan et al. (2009) går det att anta att den formen av kontrollerad motivation aldrig på egen 

hand hade kunnat upprätthålla den här studiens deltagares långsiktiga motivation till 

styrketräning. 

Deltagarna hade ett stort fokus på sin egen utveckling inom träningen då de konstant satte 

upp nya utmaningar som progressivt ökade i svårighetsgrad. Ryan och Deci (1985) förklarar 

att den här typen av strategi för att utvecklas inom sin träningsform inte bara främjar 

individens inre motivation till den träningsformen, det kan även ligga till grund för individens 

förbättrade mentala välmående. 

Deltagarnas strävan efter konstant utveckling inom sin träning hade en noterbar positiv 

påverkan på deras mentala välmående. Deltagarna upplevde en känsla av tillfredsställelse i att 

ta sig an och klara av utmaningar som hela tiden ökade i svårighet. 

Deltagarna i den här studien var väl medvetna om vilka positiva effekter deras träning 

hade på deras fysiska och mentala välmående. Den vetskapen är enligt Duncan et al. (2010) 

vanligt förekommande bland långvariga motionärer, och för deltagarna i föreliggande studie 

var vetskapen om träningens positiva effekter på deras mentala välmående synnerligen 

framträdande. Endorfiner som utsöndras i samband med träning, samt ett ökat självförtroende 

i gymmet, var några av de positiva effekter som deltagarna var medvetna om att deras träning 

genererade, vilket ledde till att de värderade träningen högt och därmed även upprätthöll sin 

träningsfrekvens. Argumentet för att deltagarnas vetskap kring positiva effekter var en viktig 

aspekt för deras motivation till träning kan ta stöd i Duncan et al. (2010) som i sin studie nått 

samma slutsats. 

Utöver att deltagarnas självförtroende förbättrades på gymmet kände de även ett större 

självförtroende i att bemöta olika utmaningar i sitt vardagsliv. Samma resultat har belysts i 

Springer et al. (2013) som beskrev hur deras deltagare använde träningen för att stärka sitt 

självförtroende för att t ex kunna hantera stressiga situationer på sitt jobb. Deltagarna i 

föreliggande studie använde träningen både för att förbereda sig för svåra utmaningar i 

vardagslivet, och för att hantera negativa känslor, t ex stress och ångest, vilket var bidragande 

till deras långvariga motivation till träningen. I föreliggande studie framkom ett resultat som 

kan agera förlängning för resultatet i Springer et al. (2013), vilket var att deltagarna ansåg 
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kompensera för deras stillasittande sysselsättningar i vardagen med att aktivera sin kropp 

genom träningen och därmed känna sig hälsosamma. Springer et al. (2013) belyser i sin 

studie att motionärer vill se sig själva som hälsosamma och fysiskt aktiva människor, vilket 

bekräftas och vidareutvecklas i föreliggande studie genom att ha kommit fram till vilka 

aspekter som leder till att deltagarna upplever sig själva på det viset. 

Deltagarna hade ett flexibelt och öppet tankesätt kring sin målsättning inom träningen. 

Anledningen till att de avstod från att sätta upp strikta mål, exempelvis att lyfta en specifik 

vikt i en specifik övning inom en viss tid, var att ett eventuellt misslyckande med att uppnå 

sina strikta mål kunde hämma deras motivation. Det går således att dra paralleller mellan den 

här studiens resultat och resultatet i Ryan et al. (2009), som beskriver hur specifika mål, utan 

att se ett eget värde i dem, är starkt förknippat med kontrollerad motivation, och därav inte 

kan främja en långvarig motivation till träning. Istället valde deltagarna att sätta upp flexibla 

mål och se dem som riktlinjer, snarare än att de till varje pris behövde uppnå sina mål. 

Deltagarna utgick från sina inre värderingar för att bestämma sina mål inom träningen, 

vilket exempelvis kunde vara att gå upp i vikt och lägga på sig muskelmassa, för att sedan 

vara nöjda med den framgång de gjort. Som Duncan et al. (2010) förklarar i sin studie väljer 

motionärer målsättningar utifrån sina egna värderingar, vilket även var fallet i föreliggande 

studie. Att välja målsättningar på det sätt som deltagarna i föreliggande studie gjorde, är 

enligt Ryan et al. (2009) viktigt för att motionärer ska skapa goda förutsättningar att bibehålla 

sin relation till träningen på lång sikt. 

Tidigare studier har redovisat att motionärer bör följa sina framsteg för att kunna notera 

huruvida individen närmar sig sina mål uppsatta efter inre värderingar, då det kan bidra till en 

ökad inre motivation (Duncan et al., 2010), vilket även deltagarna i föreliggande studie 

gjorde. De följde sina framsteg genom att hålla koll på vilka vikter de har klarat av att lyfta 

under den senaste tiden, samt genom att följa utvecklingen av sin fysik, vilket Cardinal och 

Levy (2000) menar är viktigt för att motionärer ska bibehålla sina långvariga motivation till 

fysisk aktivitet. Därav går det att argumentera för att motivationen hos deltagarna i den här 

studien upprätthölls genom att konstant observera sina framsteg inom träningen. 

 
Implikationer 

Den här studien har bidragit med en djupare förståelse för vilka faktorer som är bärande 

för att gymmotionärer ska bibehålla en långsiktig motivation till styrketräning. Därav kan 

resultatet i den här studien nyttjas av hälsofrämjande verksamheter, till exempel 
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idrottspsykologiska rådgivare vid stöttandet av kunder och klienter som ska börja med, eller 

återuppta, styrketräning på gym. 

Regelbundna gymmotionärer som på senaste tiden har börjat uppleva en brist på 

motivation till sin styrketräning kan använda resultatet i den här studien för att förstå vilka 

motivationsfaktorer de saknar och därmed vidta åtgärder för att deras motivation återigen ska 

kunna främjas. 

Individer som idag inte ägnar sig åt regelbunden fysisk aktivitet kan dra nytta av den här 

studien genom att skapa sig en förståelse för vilka positiva effekter styrketräning har på 

gymmotionärers mentala välmående och därmed förhoppningsvis välja att börja styrketräna, 

vilket förhoppningsvis mynnar ut i en långvarig relation till träningen. Dessutom kan 

individer som är nya till styrketräning få en bättre förståelse för gymkulturen och därmed 

kunna avgöra huruvida det är kompatibelt med individens personlighet och värderingar. 

Redan befintliga långvariga gymmotionärer kan dra nytta av den här studiens resultat för 

att ta del av andra likasinnade gymmotionärers perspektiv på styrketräning och således främja 

sin egen motivation ytterligare. 

 
Framtida forskning 

Den här studien har bidragit med att undersöka vilka faktorer som främjar unga vuxna 

gymmotionärers motivation till styrketräning. Vidare kan framtida forskning undersöka 

motivationsfaktorer hos målgrupper inom andra åldersspann och sedan jämföra resultatet med 

den här studiens resultat för att skildra likheter och skillnader för motivationens betydelse hos 

individer i olika åldrar. 

Genom att justera andra demografiska faktorer utöver ålder, exempelvis kön, går det att 

kartlägga motivationen till styrketräning på gym hos en stor del av Sveriges befolkning. 

Studier som avser att undersöka individers motivation inom andra idrottskontexter, 

exempelvis lagidrott, kan använda den här studiens resultat för att identifiera likheter och 

skillnader för vad som motiverar en individuell idrottare och vad som motiverar en 

lagidrottare. 

 
Studiens begränsningar 

Med grund i Thurén (2007) utgick föreliggande studie från en abduktiv ansats. Det hade 

kunnat gynna studien att ha en deduktiv ansats och därmed även ha en predisponerad hypotes 

att utgå från med grund i tidigare forskning, exempelvis “tillhörighet är inte lika avgörande 

för motivation inom fysisk aktivitet som kompetens och autonomi är”. Det hade inneburit en 
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tydligare specificering kring vilka delar av den insamlade datan som var relevanta för studien, 

vilket hade kunnat ge mer nyanserade svar kring specifika detaljer utifrån hypotesen. Dock 

valde författarna att inte inkludera någon hypotes i föreliggande studie då de ansåg att 

studiens ämne skulle nyttjas mer av att utgå från en abduktiv ansats. Då författarna inte på 

förhand hade formulerat en hypotes kring gymmotionärers motivation till styrketräning på 

gym växlade författarna sitt fokus mellan teori och empiri för att färdigställa studien och 

därmed även besvara dess frågeställning. Förståelsen för studiens undersökta område fick 

successivt växa fram och bidrog således med ett övergripande perspektiv på gymmotionärers 

motivation till styrketräning, snarare än att endast undersöka en förbestämd hypotes inom 

området och därmed eventuellt riskera att gå miste om viktiga detaljer som låg utanför 

hypotesens fokusområde. 

Om en induktiv ansats hade tillämpats i studien hade det lett till en intervjuguide med mer 

öppna frågor (Braun & Clarke, 2006) om deltagarnas motivation, vilket hade tillåtit 

deltagarna att kunna reflektera friare kring sin motivation kopplad till träning. Då 

intervjuguiden i föreliggande studie utgick från en redan befintlig teori innebar det att 

deltagarnas svar kretsade kring den teorin, vilket kan ha orsakat stängda svar från deltagarna 

då de inte fick samma möjlighet att reflektera fritt. För att motverka att intervjuerna bestod av 

stängda svar valde studieförfattarna att utforma intervjuguiden som semistrukturerad för att 

kunna ställa följdfrågor om deltagarna svarade med ett kortfattat eller stängt svar på någon 

fråga, för att således uppmuntra deltagarna till att reflektera mer kring frågans ämne. 

Alvesson och Sköldberg (2017) beskriver förbiseendet av förförståelse kring studiens 

ämne som en stor utmaning för studieförfattare, en utmaning som även författarna av den här 

studien inledningsvis upplevde under skapandet av rapporten. Studieförfattarna hade ett eget 

intresse i styrketräning på gym vilket innebar att de hade en förförståelse för studiens ämne. 

Författarnas använde sin förförståelse kring gymkultur och styrketräning överlag för att 

sammanställa intervjuguiden och dess frågor på ett sätt som författarna ansåg skulle leda till 

att deltagarna bidrog med så nyanserade svar som möjligt kring ämnet för studien. Dock tillät 

studieförfattarna inte att deras förförståelse skulle färga dataanalysen eller studiens slutgiltiga 

resultat. Genom att ställa följdfrågor under intervjuerna i syfte att generera så tydliga svar 

som möjligt från deltagarna och således inte ta hjälp av sin förståelse för att anta vad 

deltagarnas svar innebar, samt att genomföra den tematiska analysen på ett tydligt sätt genom 

att anamma ett utomstående perspektiv och analysera datan utan att nyttja sin förförståelse, 

upplevde författarna att de lyckades genomföra analysen på ett objektivt sätt. 
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Istället för att tillämpa sin förförståelse vid dataanalysen valde författarna istället att utgå 

från att förstå varje deltagares unika historia och perspektiv på deras styrketräning och genom 

det söka kopplingar till studiens centrala teori, ett tillvägagångssätt som Alvesson och 

Sköldberg (2017) förespråkar. 

 
Konklusion 

I den här studien har unga vuxna motionärers motivation till styrketräning på gym 

studerats. Bärande för gymmotionärers långsiktiga motivation till styrketräning var deras 

flexibla inställning, att anpassa träningen utifrån egna värderingar och att befinna sig i en 

omgivning som tillät utlopp för de värderingarna, samt att identifiera sig med träningen och 

därmed även affirmera de effekter träningen har på individens hälsa. Framtida studier kan 

använda resultatet i den här studien för att inspirera fler unga vuxna till att antingen 

upprätthålla, eller initiera, regelbunden styrketräning på gym och således bidra till det 

hälsofrämjande arbetet som behövs för att leda Sveriges befolkning mot en hållbar och 

hälsosam livsstil. 
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Bilagor 

Bilaga 1. Intervjuguide 

Bakgrundsfrågor/introduktion 

- Hur gammal är du? 

- Hur ser din träning ut idag? (Berätta för deltagarna att vi håller oss till styrketräning i 

denna intervju) 

- Hur länge har du hållit på med styrketräning? 

- Hur länge har du hållit på med det kontinuerligt? 

- Hur ofta tränar du själv och hur ofta tränar du med någon annan? 
 
 
Autonomi (valfrihet, känslan av att vårt beteende utgår från oss själva och våra egna val. Vill 

uppleva valmöjligheter, styra sina egna handlingar samt har möjlighet att påverka träningens 

innehåll). 

- Vad får dig att gå till gymmet? 

- Hur upplever du din valfrihet kopplat till din träning? (Hur stor kontroll har du över 

hur du tränar) 

- Hur kommer det sig att du tränar så som du gör? 

- Kan du träna som du vill/önskar? (Skada, rädsla, osv) 

- Hur planerar du in träningen i din vardag? 

- Hur planerar du dina träningspass? Hur kommer det sig att du gör på det viset? 

- Vad väljer du för olika former av träning? Vad är skillnaden? 

- Finns det något som hindrar dig från att träna som du vill? 
 
 
Tillhörighet (behovet att känna kontakt och gemenskap med andra människor. Ha 

meningsfulla kontakter och uttrycka det sociala stöd de upplever) 

- Hur ser du på gemenskap i förhållande till din träning? Hur viktigt är tillhörighet på 

gymmet för dig? (få reda på hur mycket tillhörighet personen känner) 

- Hur upplever du det att träna med en partner? 

- Hur upplever du ditt gym när du tränar? (Gemenskapen) 

- Tränar du alltid på samma gym eller på flera olika? 

- Hur upplever du att träna på ett annat gym? 
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Kompetens (vår naturliga tendens att vilja påverka vår omgivning, om vi lyckas med det 

skapas en känsla av tillfredsställelse av att ha varit orsak till vissa effekter. Vill känna sig 

duktig, kapabel, och att man klarar av de uppgifter som man ställs inför). 

- Vad vill du få ut av din träning? Känner du att du uppnår det? 

- Vilka tankar och känslor brukar dyka upp under ett träningspass? Är vissa tankar och 

känslor mer förekommande än andra? 

- Hur känner du dig efter ett gympass? (Både efter bra och dåligt pass) 

- Vad för möjligheter har du för att utvecklas inom träningen? 

- Sätter du upp mål i din träning? Om ja, hur kommer det sig att du gör det? Om nej, 

följer du dina framsteg på något annat sätt? I så fall hur? 

- Hur känns det att klara respektive inte klara målen du sätter upp? Eller: Hur känns det 

när du gör framsteg i din träning respektive när du inte gör framsteg? 

- Spelar kroppsutseende någon roll för dig? På vilket sätt? 

- Finns det någon aspekt utanför gymmet som är en anledning till att du tränar? 

Avslutande fråga 

- Är det någonting du tycker jag har missat som du vill ta upp? 
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Bilaga 2. Missivbrev 

Hej! 

Vi är två psykologistudenter vid Högskolan Väst som skriver vår uppsats i psykologi nu 

under höstterminen 2023. 

Syftet med uppsatsen är att undersöka unga vuxna gymmotionärers motivation till 

styrketräning för att skapa en djupare förståelse för vad som upprätthåller deras driv till 

styrketräning. 

Vi har valt att utföra en kvalitativ studie där vi med hjälp av individuella intervjuer 

kommer samla in information från gymmotionärer kring vad som motiverar dem till sin 

styrketräning. Intervjun beräknas vara i ca 45-60 minuter och samtalet kommer även att 

spelas in. Intervjumaterialet kommer att förvaras säkert, alltså kommer ingen obehörig kunna 

ta del av materialet. Intervjumaterialet kommer sedan att transkriberas, och när uppsatsen är 

färdigställd kommer inspelningen att raderas. 

Dina svar under intervjun kommer inte kunna kopplas till dig som person på något sätt. Vi 

vill återigen påminna att dina svar under intervjuns gång inte kommer att användas till något 

annat syfte än att färdigställa den här uppsatsen. 

Ditt deltagande i intervjun är helt frivilligt, och du har rätt att när som helst avbryta ditt 

deltagande i intervjun utan att behöva ange orsak eller anledning. Om du vill avbryta ber vi 

dig att meddela ditt beslut till ansvariga för studien. 

 
Med vänliga hälsningar, 

Johannes Lashgrinejad och Simon Wojnicki 

Studenter på Högskolan Väst 

 
Kontakt: 

johannes.lashgrinejad@student.hv.se 

simon.wojnicki@student.hv.se 
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