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Sammanfattning

Syfte och fragestéllning: Syftet med denna studie ar att djupare forsta vilka strategier svenska
truppgymnaster anvander sig av for att motivera sig sjalva med fokus pa de psykologiska
behoven autonomi, kompetens och tillhérighet. Vilka strategier anvéands infor, under och efter

traning och tavling?

Metod: 4 svenska truppgymnaster i aldrarna 20 — 23 ar med mer an 5 ars erfarenhet pa hogsta
nationella nivan vardera intervjuades tva ganger med en semistrukturerad intervjuguide.

Intervjuerna transkriberades och analyserades med en tematisk analys.

Resultat: Gymnasterna anvande olika strategier for att motivera sig sjalva. Strategierna stérkte
samtliga psykologiska behov men framfor allt k&nslan av kompetens. Gymnasternas strategier
infor traning bestod av att; arbeta med malsattningsarbete, skapa forutsattningar infor
traningen och medvetet anvanda sig av media i form av video och musik. Under traning
anvande sig gymnasterna av malsattningsarbete och strategier for att hantera motgangar, de
stallde fragor, anvande videoanalys, valde 6vningar, arbetade med self-talk och visualisering
samt integrerade sig aktivt med lagkamraterna. Efter trdning utgjordes strategierna av
reflektion, samtal, nedskrivna tips och videoanalys. Infor tavling kunde gymnasterna soka sig
till likasinnade, tona ner forvantningar och anvéanda lagkamrater for att starka sin motivation.
Under tavling anvande gymnasterna sig av rutiner, tog in intryck och sokte stod av tranare och
sOkte eller gav stod till lagkamrater for att motivera sig. FOr att motivera sig efter tavling
reflekterade och skrev gymnasterna ner lardomar, tittade pa video, accepterade motgang samt
arbetade med vidare malsattningsarbete. UtGver dessa strategier sokte gymnasterna kunskap,
skapade gemenskap och anvande sig av self-talk for att motivera sig utanfér tréning och

tavling.

Slutsats: Studien visar att gymnaster har ett flertal olika strategier for att motivera sig eller
starka de psykologiska behoven innan, under och efter trdning och tavling. Studiens kunskap
ar viktig for att stédja gymnasters och andra idrottares tankar eller beteenden som i stunden
eller pa lang sikt kan bidra till starkare inre motivation. Strategierna framkomna i denna
studie kan ses som exempel och gymnaster och andra idrottare anvander sig troligen av fler.

Mer forskning kring vad gymnaster och idrottare gor for att motivera sig sjalv vore onskvart.



Abstract

Aim: The purpose of this study is to gain a deeper understanding of the techniques utilized by
Swedish teamgym gymnasts to support their intrinsic motivation, focusing on the
psychological needs of autonomy, competence, and relatedness. What techniques are used

before, during, and after training and competition?

Method: Four Swedish teamgym gymnasts, aged 20 - 23 years, with more than 5 years of
experience at the highest national level each, were interviewed twice using a semi-structured

interview guide. The interviews were transcribed and analyzed through thematic analysis.

Results: The gymnasts used various strategies to support their intrinsic motivation. They
reinforced all of the psychological needs but especially the need of competence. Prior to
training, the gymnasts engaged in goal-setting, created favorable conditions for training, and
utilized media such as videos and music. During training, they used goal-setting techniques
and strategies to manage setbacks, posed questions, worked with video analysis, selected
exercises, worked with self-talk and visualization, and actively integrated with teammates.
After training, they reflected, talked, wrote down received tips, or reviewed training videos.
Before competitions, gymnasts sought out like-minded individuals, lowered expectations, and
used teammates to support motivation. During competitions, gymnasts followed routines,
absorbed impressions, sought out support from their coaches or sought out or gave support to
their teammates to stay motivated. To motivate themselves post-competition, gymnasts
reflected, noted lessons, watched videos, accepted setbacks, and engaged in further goal-
setting. In addition to these strategies, gymnasts sought out knowledge, created community,

and utilized self-talk to motivate themselves outside of training and competition.

Conclusion: The study show that gymnasts use a variety of strategies to motivate themselves
or strengthen psychological needs before, during, and after training and competition. The
knowledge that this study provides is important for the further support of the thoughts and
behaviors of gymnasts and other athletes, that in the long and short term can contribute to
stronger intrinsic motivation. These strategies can be considered examples, and gymnasts and
other athletes likely use more. Further research into what gymnasts and athletes do to self-

motivate would be desirable.



Innehallsférteckning

IR = -1 | (1o SRS 5
1.1 Motivation 0Ch amMOLIVALION ........couiiiiiieiiiie e 5
1.2 Inre 0Ch YEtre MOTIVALION .....c..oviiiiiiiii e 7
1.2 Hindrande och stottande av MOtiVatioNeN ............ccooeviiirieieieie e, 9
1.3 St0dja SiNa GNA DENOV ......ccveiiiicie e 10

2. SYfte & FrAgESLAIINING ....c.cvoviviveiciciciciecceee e 11

TR 1Y 1= (oo ISP OPPRRT 11
TN A D 0T o141 (=] Y/ [V S PS 11
B2 UVt bbbt r e 12
B3 INLEIVJUGUITE ...ttt bbbttt 12
TR I 101 (<] oY UL USSP PR UPTPRPPOPRO 13
B ANGIYS. ... e et e e ra e nre e e e e re e 14
I (0 1 (0 [ o | o) SRS 15
3.4 ELiSKa OVEIVAGANAERN .....oviiiieiiiieieieeie ettt bbb 16

U L7 | OSSPSR 16
I Lo 0] g (= T [ o SO SPS 17

4.1.1 MAISANINGSAIDELE ......ovveveeieeecieietceee ettt en ettt s 17
4.1.2 Planera och skapa fOrUtSAtININGAN .........cooeiiiiiiiiiieeee e 18
g G V=T - USSR 18
O O T L= o (- a1 T TSRS RPS 19
4.2.1 MAISANINGSAIDELE .......ovveveeieecieieeece ettt sttt ettt 19
4.2.2 HaNtera MOGANGAT .......c.cvviririririsisiieeee s 20
4.2.3 SEAHA FrAGOT ....cvivieieieiecceeeeee s 20
Y T [T SRS 21
4.2.5 VAl @V OVNING ..ottt sre e be et e e nne s 21
4.2.6 Self-talk 0Ch VISUAIISEIING .......ciiiiiiiiiee e 22
A4.2.7 LAQKAMIALET ..ottt bbbttt 22
4.3 EFEEI TrANING....ccuiieieiee ettt bbbttt bbbt 23
AAFOrE TAVIING ..t 24
SR oo (T g =1V T Vo ST SSPRRUPRUPRRN 25

4.6 ETEEI TAVIING ....e it 26



4.7 Generellt utanfor traning 0Ch tAVIING ........covvvviiiice e 27

5. DISKUSSTON ...ttt bbbttt bbbt bbbttt b e bbbt n s 28
5.1 RESUIALAISKUSSION ......eiiiiiieiieii ettt ne e 29
5.1 1 INFOF TrANING ...ttt r et e s be et esreenteeneesreense e 29
TN I U g To LT (- T 1 T OSSP 30
5.1.3 EFEr trANING.....ee et re e re et e re e re e 32
5,14 INTON tAVIING ...ttt 32
5.1.5UNAEr tAVIING ..o 33
5.1.6 EFter tAVIING ......e it 34
5.1.7 Generellt utanfor traning oCh tAvling .........cccoe i, 34

5.2 MEtOUAISKUSSION. .....cveeuiiiiieitieie ettt e st et e s e sreenseeneesreenneans 35

OIS [V 57 LT OSSR 36
Kall- och litteraturfOrteCKNING........ccoiviiiii i 38
Bilaga 1 — INEIVJUQUITE ......c.eiiiecie ettt sbe e be e nne s 44
Bilaga 2 - Text som SKIiCKas I Chatten:............ccoveiiiii i 49
Bilaga 3 - LItteraturSOKNING .....cc.eoieieieieieesiesi ettt 49

1. Bakgrund

1.1 Motivation och amotivation

Motivation som begrepp kan harledas till forngrekiskas ”movere” och handlar om att
méanniskor agerar (Ryan & Deci, 2017). Aven om motivation &r incitamentet for all mansklig
aktivitet eller intentioner illustrerar fa kontexter detta sa tydligt som idrott (Standage & Ryan,
2012). Gymnastik ar en idrott som kraver styrka och uthallighet och baseras pa moment som
kraver skicklighet och gedigen tréning (Davis, 1997; Douillard, 1994). Truppgymnastik ar en
disciplin inom gymnastiken som i Sverige &r den, till antalet aktiva, storsta
tavlingsdisciplinen. Oavsett om man tranar gymnastik eller ndgon annan idrott pa elitidrott sa
lagger man ner manga timmar av traning under manga ar for att na langt och motivationen blir
da central for att forsta anstrangningen (Standage & Ryan, 2020). Forskare har lange studerat
motivationsfenomenets begrepp och dynamik for att forsta dess olika mal och sociala
sammanhang da det paverkar prestationen, psykologiskt valbefinnande, larande, beteenden

och uthallighet (Standage et al., 2019). Ar man inte motiverad och inte har nagon avsikt att



delta i en aktivet, ser ingen mening med aktiviteten eller inte upplever nagot vélbehag kallas
det amotivation (Deci & Ryan, 1985).

Intensiteten i en persons insats handlar om hur motiverad nagon ar. Denna del har senare ar
fatt mindre fokus (Bandura, 1997) och i stallet har forskare studerat de underliggande
orsakerna till vad som driver en person till att skapa avsikter eller ageranden (Ryan & Deci,
2000). Att vara motiverad innebér alltsa att vara aktiv och dedikerad i utférandet av en
uppgift, oavsett pa vilka grunder eller med vilken riktning detta sker. Utveckling och den
gladje och njutning som den fér med sig kan skapa en kansla av bemastring som enligt Ryan

& Deci (2000) &r av sarskild vikt for den inre motivationen.

Self determination theory (SDT) &r en teori som senare ar fatt stort fokus nar det kommer till
att beskriva hur motivation uppkommer eller starks. Utifran Organismic integration theory,
en sub-teori inom SDT (Ryan & Deci, 2002), kan en persons motivation forstas i ett spektrum
dar amotivation ligger i ena &nden av spektrumet, dér ingen intention att delta foreligger (se
figur 1). I den andra dnden av spektrumet aterfinns inre motivation som ar den mest
sjalvbestamda eller autonoma typen av motivation. Yttre motivation ligger nagonstans mellan

amotivation och inre motivation (Ryan & Deci, 2002).
Figur 1

Spektrumet av SDT:s olika typer av motivation
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Figur 1 Systematisk Gversikt over spektrumet av SDT:s olika typer av motivation. Omgjord utifran Standage, M., & Ryan, R.
M. (2020). Self-Determination Theory in Sport and Exercise. | Handbook of Sport Psychology.



SDT bygger pa att varje manniska behéver fa tre behov tillfredsstéllda for att inre motivation
ska starkas. De tre behoven dr autonomi, kompetens och tillhérighet. Autonomi handlar om
att individen kanner att hen ar “kaptenen pa sitt eget skepp”, att det som individen gor gar i
linje med hens egna varderingar och att individen &r kallan till sina egna handlingar (Ryan &
Deci, 2002). Att uppleva autonomi i gymnastik skulle kunna innebdéra att en gymnast sjélv
valjer vilket lag eller tréningsgrupp hen tranar med eller att gymnasten upplever sig kunna
styra éver eller paverka 6vningsval i traning eller pa tavling. Kénslan av kompetens kan dels
handla om att kéanna kapacitet eller férmaga att kunna klara av aktiviteten, dels om att i den
sociala miljon kunna utrycka sin kompetens (Ryan & Deci, 2002). Inom gymnastik kan
kénslan av att kdnna sig kompetent handla om att i stort kdnna sig duktig och kunnig, till
exempel att gymnasten behdrskar en viss évning eller ett moment som kanns lagom
utmanande. Kénslan av tillhérighet handlar om att kdnna gemenskap, att kanna sig néra och
omhandertagen av manniskor i ens omgivning (Ryan & Deci, 2002). Kanslan av tillhtrighet
skulle till exempelvis kunna innebara att en gymnast bidrar med sin insats till en

lagprestation, ger stod till och far stod fran lagkamrater i olika situationer.

Kompetens, autonomi och tillhorighet ar fundamentala behov och faktorer for psykologiskt
och fysiskt valbefinnande (Baard et al,. 2004; Reeve & Jang, 2006; Ryan et al., 2008). Enligt
Ryan (1995) ar dessa behov nodvandiga for att uppna manniskans fulla potential.

1.2 Inre och yttre motivation

Hur motivationen ar riktad brukar delas in i yttre och inre motivation. Inre motivation handlar
om att aktiviteten i sig bidrar till en k&nsla av tillfredstallelse. Att lyckas med en dvning eller
att utvecklas ar ett exempel pa inre motivation (Ryan & Deci, 2017). Yttre motivation handlar
i sin tur om vilka konsekvenser deltagaren far eller undviker av att delta i aktiviteten (Ryan &
Deci, 2017). Att som gymnast kdnna sig tvungen att utfora ett varv for nagon annans skull ar
ett exempel pa yttre motivation.

Inre motivation framjar bland annat manniskors egna driv och framatriktning, deras upplevda
fysiska och psykiska valmaende, positiva utveckling och kénsla av meningsfullhet (Ryan &
Deci, 2017). Hierarchical model of motivation (Vallerand, 1997) beskriver att den inre
motivationen kan gestaltas i tre former. Den forsta formen handlar om sjalva njutningen av
processen dar kanslan att skapa och bemastra ar férknippat med den. Den andra formen &r den
sensoriska gladjen i en aktivitet, det kan exempelvis vara att géra en sa hég volt som mojligt.

Den tredje formen berdr kénslan av att veta och handlar om den glédje som upplevelsen av att



utforska eller lara sig nagot nytt ger individen (Vallerand, 1997). Inom gymnastiken kan det

exempelvis vara att lara sig ett nytt hopp.

Yttre motivation kan i sin tur delas in i fyra kategorier av reglering (Ryan & Deci, 2000), yttre
reglering, introjicerad reglering, identifierad reglering och integrerad reglering. Yttre
reglering handlar om att deltagandet sker i syfte att fa en belning eller undvika bestraffning.
Det kan vara att deltagandet sker for att en forélder, lagkamrater eller trénare sager det (Ryan
& Deci, 2000). Om en gymnast deltar for att undvika daligt samvete eller for att nagon ska
tycka att gymnasten ar “bra” sa ar regleringen introjicerad (Ryan & Deci, 2000). Identifierad
reglering handlar om att deltagandet gar i linje med gymnastens vérderingar och att traningen
eller volterna som utférs kommer leda nagonstans senare. Om gymnasten deltar for att de
upplever att det ar en del av deras identitet och aven gar i linje med dennes varderingar fullt ut

forklaras deltagandet som integrerad reglering.

Regleringarna gar progressivt mer mot inre motivation och kan internaliseras. Internalisering
ar en process dar personer integrerar sociala varden och beteenden i sig sjalv vilket far
personen att kanna sig mer autonom och sjalvbestamd (Weman-Josefsson et al., 2015).
Internalisering i ett exempel kan vara att en person borjar med gymnastik och upplever att hen
enbart gor aktiviteten for den yttre beléningen hen far, vilket tyder pa yttre reglering.
Personen kan sedan finna sig i gymnastiken trots att hen inte ser nagon mening med den i sig,
vilket kan ses som introjicerad reglering. Vidare upplever personen sedan att traningen anda
kan vara bra for hen sjéalv och att hen har nytta av gymnastiken vilket da leder till identifierad
reglering. Till sist upplever personen att gymnastiken &r bra for hen sjélv, att hen har nytta av
det som gymnastiken ger i langden och att hen vill géra gymnastiken, vilket da ses som
integrerad reglering (Josefsson & Lindvall, 2010). Individer drivs ofta av flera typer av
motivation och dess olika kvalitéer samtidigt (Cox et al., 2013; Wang et al., 2016) vilket gor
det komplext och har kallats motivationssoppan” (Lindwall et al., 2017).

Forskare menar att motivation kan vara kontrollerad eller sjalvbestamnd. Den kontrollerade
motivationen &r yttre reglering och introjicerad reglering medan den sjélvbestammande ar
identifierad reglering och integrerad reglering. Den kontrollerade motivationen behdver inte
ge negativa konsekvenser om gymnasten ocksa drivs av sjalvbestimmande motivation (Wang
etal., 2016).

For gymnaster som &r aktiva pa elitniva med traningar flera ganger i veckan, och har gjort det

i manga ar, kan motivationen antas vara en grundforutsattning for att fortsatta trots de



utmaningar och svarigheter de stéter pa under sin karriar. Gymnaster borjar ofta trana i tidig
alder och tranare och foraldrar ar ofta involverade tidigt i utvecklingen. Foraldrars och
tranares forvantningar pa den aktive kan leda till bland annat upplevd stress och besvikelse pa
sig sjalv, da forvantningarna kan upplevas som yttre motivation i form av introjicerad
reglering hos den aktive, samtidigt som deras stéd och uppmuntran kan ge glédje, positiva
utmaningar och 6kad sjalvkansla och darmed bidrar till inre motivation (Goudas et al., 1995;
Krane et al., 1997). Inom rytmisk gymnastik har en studie visat att tdvlingsgymnaster har
hoga nivaer av inre motivation (Koumpoula et al., 2019).

1.2 Hindrande och stottande av motivationen

Idrottare som far sina psykologiska behov tillfredsstallda har ocksa hogre sannolikhet att ha
ett positivt self-talk (Karamitrou et al., 2017). | rollen som tranare finns det olika satt att stotta
de psykologiska behoven. Tranare kan exempelvis ge autonomistéd genom att mojliggora och
uppmuntra initiativ och valmajligheter samt dela det egna perspektivet vid problemldsning
eller fraga om gymnasten vill ha rad (Gagné, 2003). En tranare som kan involvera de aktiva
gymnasterna och ge autonomistod kommer i storre utstrackning att framja identifierad
reglering och inre motivation jamfort med en tranare som ar kontrollerande och da kommer
att framja yttre reglering eller introjicerad motivation enligt Gagné (2003). Kompetensstdd
handlar bland annat om att tranaren skapar struktur, ger informativ aterkoppling, ger
aterkoppling som &r positiv och skapar optimala utmaningar. Stéttning av tillhérighet kan en
tranare géra genom att visa intresse for gymnasten, lyssna och intressera sig for individen,
uppmuntra att soka socialt stod och skapa mojligheter att bidra eller hjalpa andra (Standage &
Ryan, 2020).

Studier visar att gymnasters uppfattning av tranarens stéttning av de psykologiska behoven
autonomi, kompetens och tillhérighet &r fundamental for sjalvbestimmandet (Gagne, 2003,
Standage & Ryan, 2020). Stodet fran lagkamrater kan ocksa bidra till att de psykologiska
behoven tillfredsstélls (Raabe et al., 2016). Forskarna identifierade till exempel att
lagkamrater i simning ger varandra aterkoppling pa teknik, bade korrigerande och
upplyftande, och att verbalisera aterkoppling utvecklar kunskap bade for den som ger och tar
emot aterkopplingen enligt forskarna (Raabe et al., 2016). Andra forskare har tittat pa hur en
traningsmiljé med mojlighet for videoanalys kan paverka motivationen. Den kvantitativa

studien gjordes med skolelever och visade att videoanalys vid gymnastiktraning gav



signifikant forbattring i teknik, sjalvutvardering och minskade amotivation (Potdevin et al.,
2018).

Stottning och uppmuntran kan generellt leda till upplevd gléadje, k&nsla av utmaning och
forbattrad sjalvkansla (Goudas. et al., 1995; Krane. et al., 1997). Enskilda handlingar eller satt
att kommunicera pa som en strategi for att stotta sjalvbestammandet har dock en begransad
métbar effekt. Det ar viktigt att ett klimat som skapar forutsattningar for sjalvbestdmmande
skapas av en kombination av strategier (Gillison et al., 2018). Forfattarna beskriver det som
svart att veta effekten pa enskilda faktorer och hur de kan paverka de olika delarna av SDT da
dessa kan spela ut varandra beroende pa hur individen kanner. Till exempel kan en person
som aktivt deltar i en grupp uppleva sig i hdg grad tillhérig samtidigt som kénslan av
kompetens undermineras i jamforelse med nar hen var utanfor gruppen (Gillison et al., 2018).
Samtidigt samvarierar behoven ocksa positivt och kan leda till att ett behov starks nar ett
annat tillfredsstalls (Ryan & Deci, 2017). Till exempel om en gymnast sjalv far valja hur
skruven gors kan det leda till bade starkt kansla av autonomi och kompetens om skruven

upplevs lattare pa det sattet gymnasten 6nskar gora den.

1.3 Stodja sina egna behov

En stor del av litteraturen fokuseras kring stod eller underminering av de psykologiska
behoven fran andra sa som tranare eller foraldrar, dar vi vet att en tranare kan skapa en miljo
dar behovstillfredsstallelse mojliggors och den inre motivationen kan utvecklas (Gillet, 2010;
Standage & Ryan, 2020). Pa senare tid har forskare gjort en del kopplingar mellan mind-
fulness och kanslan av kompetens (Shannon et al. 2019). Mindfulness kan forklaras pa olika
sitt men kan sammanfattas som att vara medveten och uppmarksam pé nuet. Aven acceptans
inryms under mindfulness som en del och en konsekvens av att vara medveten och
uppmarksam pa nuet (Bishop et al. 2004). Med en dkad medvetenhet i nuet och formaga att
reflektera dver sitt beteende och huruvida det éverensstammer med de personliga
varderingarna och behoven, kan en person i slutdndan reglera kénslor och grundlaggande
behovstillfredsstallelse (Schultz & Ryan, 2015). Det finns dock mycket lite forskning gjord
med fokus pa vad individen sjalv kan gora for att stotta sina psykologiska behov. Endast
enstaka exempel fran litteraturen finns. En interventionsstudie pa studenter fran 2023
beskriver hur kunskapen om de psykologiska behoven i kombination med att sedan pa egen
hand tillfredsstélla dessa kan fungera bland annat for att 6ka behovstillfredsstéllelse,

mindfulness och angest infor prov (Behzadnia & FatahModares, 2023). Ett annat forslag ges



pa hur dansare kan 6ka sin behovstillfredsstéllelse (Nordin-Bates, 2023) dar forfattaren
beskriver forslag som bade ar generella och specifika. Autonomistdd foreslas vara att
exempelvis dansa for att individen sjalv vill, och att satta sina egna kortsiktiga och langsiktiga
mal. Kompetensstod foreslas vara att vélja klass och larare som ser till att individen far hog
konstruktiv information och att soka aterkoppling om den inte kommer per automatik. For
tillfredsstéllelse av tillnorighet foreslas som exempel att vélja klasser och larare som far
individen att kanna sig valkommen och att varda sina relationer med larare och kamrater samt
prata om delade mal som grupp. Detta skulle kunna vara strategier som dven gymnaster
anvander sig av for att stotta sina psykologiska behov, men har dnnu inte forskats pa, vilket

grundar syftet och fragestallningen for denna uppsats.
2. Syfte & fragestillning

Syftet med denna studie &r att djupare forsta vilka strategier svenska truppgymnaster anvander
sig av for att stotta sin inre motivation med fokus pa de psykologiska behoven autonomi,
kompetens och tillhdrighet. | vilka sammanhang och hur anvander sig gymnaster av dessa
strategier for att 6ka motivationen? Denna kunskap skulle kunna bidra till insikt om, och
forstaelse for beteenden och uttryck som gymnaster generellt gor medvetet, och kanske
omedbvetet, i sin satsning. Kunskapen skulle ocksa kunna bidra till anvandbara strategier for

framtida gymnaster att anvéanda sig av for att stiarka de psykologiska behoven.

Fragestallningar: Vilka tekniker anvander truppgymnaster pa hogsta nivan for att motivera sig
sjalva och stétta de psykologiska behoven autonomi, kompetens och tillhérighet? Vilka

tekniker anvéands infor, under och efter traning och tavling?

3. Metod
3.1 Djupintervjuer

Forfattaren har samlat in data till denna studie genom djupintervjuer. Intervjuerna skedde
fysiskt och genom zoom. Forfattaren har valt djupintervju som metod da det passar
fragestallningen bra i och med att det dr svart att observera tankar, kanslor och intentioner
samt beteenden som har skett (Patton, 2002). Intervjuerna har varit utformade for att fanga
personernas perspektiv (Patton, 2002) for att svara pa fragestallningen. Intervjun ar en social
struktur (Patton, 2002) dar intervjuaren och deltagaren, skapar kunskap om den sociala

varlden de tillbringar tid i och om dem sjélva (Kvale & Brinkman, 2009). Forfattaren som



intervjuade har en forforstaelse i amnet, men for att fa djupare kunskap och forstaelse for de
som forfattaren intervjuade var det viktigt att formulera fragor som var forstaeliga och inte for
krangliga. Detta for att tillsammans kunna skapa djupare insikter och kunskaper om vad
gymnasterna gor for att starka de psykologiska behoven och paverka sin motivation.

3.2 Urval

Kontakt togs med tréanare i nagra av Sveriges mest framstaende klubbar inom truppgymnastik
som deltagit vid flera av de Svenska masterskapen de senaste aren. Dialog fordes med
tranarna om forslag pa individer de ansag kunna bidra med reflektion och insikter kring sin
motivation. Ett kriterium for att delta i studien var att de var kvinnor och deltagit vid minst tre
svenska masterskap. Syftet med urvalet var att fanga reflektioner fran intervjupersoner som
tranar i en miljé med hogt uppsatta mal éver tid och har tavlat vid flera stora masterskap.
Kriteriet att ha tavlat vid tre svenska méasterskap gor att intervjupersonerna varit pa en hog
niva i minst fem ar da Svenska Masterskapen 2020 och 2021 blev installda. Med
utgangspunkt i den prestationsniva och traningsvolym som intervjupersonerna har hallit 6ver
tid blir deras motivation darfor intressant att undersoka. Urvalet blev fyra kvinnliga
truppgymnaster i aldern 20 — 23 &r. Tva gymnaster frn Stockholm, en fran Orebro och en
fran Malmo. Kontakt med intervjupersonerna togs via Messenger och samtliga svarade att de

kunde stélla upp.
3.3 Intervjuguide

En semistrukturerad intervjuguide med fragor om vad gymnasten gor for att motivera sig i
olika situationer skapades (se Bilaga 1). Guiden baserades pa relevant litteratur i &amnet (Deci,
& Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2002; Ryan & Deci, 2017; Standage & Ryan, 2012). Fragorna
var oppna for att skapa mojligheter for intervjupersonen att reflektera fritt (Patton, 2002). Den
semistrukturerade intervjuguiden sakerstéllde att fragor kring samtliga behov inom SDT
(kompentens, autonomi och tillhdrighet) berdrdes, samtidigt som intervjuguiden bidrar till att
intervjuerna effektiviserades (Patton, 2002). De inledande fragorna var mer generella och
kopplade till olika situationer som till exempel Vad brukar du gora innan en traning for att du
ska kanna dig motiverad? eller Om du upplever att du misslyckas, vad hade jag sett dig géra
da? Dessa fragor hade som syfte att hitta bredare svar och var inte kopplade till nagot

specifikt behov.



De senare fragorna i intervjuguiden var kopplade till varje behov inom SDT. Dessa fragor
hade i stéllet som syfte att ge svar pa vad gymnasterna gor for att starka ett specifikt behov.
Ett exempel pa fraga kopplad till kdnsla av kompetens var: Om du skulle beskriva vad du gor
for att kanna dig kompetent pa traning vad gor du da?

3.3 Intervjuer

Att bemastra intervju som forskningsmetod kraver mycket 6vning och kunskap (Kvale &
Brinkman, 2019). For att 6ka kvalitén i studien genomfordes tva pilotintervjuer med en
efterfoljande analys av intervjuteknikerna (Kallio et al., 2016). De tva pilotintervjuer
genomfordes med tva man som uppfyllde samtliga andra inklusionskriterier. Pilotintervjuerna
varade 1 timme och 23 minuter respektive 1 timme och 12 minuter dar den forsta intervjun
genomfordes via zoom och den andra fysiskt. Mindre justeringar av intervjuguiden
genomfordes efter pilotintervjuerna for att fortydliga vissa fragor.

Tva av intervjuerna till studien genomférdes via zoom och tva fysiskt. Zoom anvandes for att
underlatta da tva av de intervjuade bodde langt ifran studiens forfattare. Att skapa
forutsattningar for en smidig intervju och pa sa satt underlatta for elitidrottarna att kunna delta
med tanke pa deras vardag var nagot som togs i beaktande (Salmons, 2015). Intervjuerna
skedde pa en lugn plats for att sakerstalla att intervjun inte stordes. Forfattaren informerade de
intervjuade att de fick fraga om begrepp eller om fragor var oklara. Forfattaren var noga med
att vara kladd i neutrala kl&ader utan forenings- eller forbundslogotyper for att kunna uppfattas
som mer neutral (Smith & Sparks, 2016).

Forfattaren inledde samtalet genom att stalla nagra fragor om vardagen, om hur traningen gar
och hur personen mar. Detta for att skapa en avslappnad miljo dar intervjupersonen sedan
skulle kanna sig trygg med att beskriva och beratta relevanta svar till fragestallningen
(Bryman, 2011; Smith & Sparks, 2016).

For att minska risken for missforstand och for att forenkla begreppen som kunde uppfattas
som svara eller krangliga (Smith & Sparks, 2016), gavs en kort beskrivning av de
grundlaggande psykologiska behoven. Styckena skrevs ocksa ut till intervjuerna som skedde
fysiskt och skickades i chatten till de intervjuer som skedde Gver zoom.

Det var viktigt att lata intervjupersonerna prata under intervjuerna utan att avbryta.
Forfattaren lat det ofta vara tyst en stund efter att intervjupersonen pratat for att om majligt fa
ut mer information fran personen (Smitt & Sparks, 2016) Kvalitén i studien bygger pa hur den



som intervjuar agerar (Patton, 2002). Att aktivt lyssna och vara uppméarksam pa detaljer for att
ocksa kunna stélla foljdfragor var darfor ett viktigt grepp som anvandes av forfattaren (Smith
& Sparks, 2016). Detta fick de intervjuade att kdnna att forfattaren hade ett genuint intresse av
att hora vad de hade att sdga (Patton, 2002). Intervjun spelades in med Réstmemo i en Iphone

11 och transkriberades darefter ordagrant (Kvale & Brinkmann 2009).

Intervjupersonerna intervjuades en andra gang i direkt anslutning till en avslutad traning
genom ett telefonsamtal eller fysiskt. Den andra intervjun efter en traning skapade
forutsattningar for ytterligare reflektioner for gymnasterna. Samtalen bidrog till vidare
forstaelse och insikt i om vad gymnasten gor for att motivera sig och gav mer information till
studien. Detta antas da intervjupersonen infor traningen var medveten om att samtalet skulle
aga rum efter traningen och darmed potentiellt kunde vara mer medveten om vad denne
gjorde. Fragorna efter traning (se bilaga 1) var 6ppna och fokuserade pa vad gymnasten
berattade att hon gor under traningen och hur hon agerat om nagot hade gatt bra eller mindre
bra. Samtalen efter traningen varade mellan 12 och 20 minuter och transkriberades pa samma

sétt som de inledande intervjuerna.

Det transkriberade materialet lastes igenom varpa essentiella delar som avsags anvandas i
analys och resultat lyftes ut och sedan skickades till intervjupersonerna som darmed fick
mojlighet att lasa igenom citat och eventuellt korrigera om nagon tolkning som gjorts inte
stamde (Patel & Davidsson, 2011). Denna metod kan anses oka kvalitén da det blir en slags
“member checking” (Smith & McGannon, 2017). Samtliga intervjupersoner svarade att de

ansag att de materialet som de fatt stamde dverens med hur de uttryckt sig.

3.4 Analys

Datan har analyserats genom en tematisk analys vilket &r en passande metod vid
semistrukturerade intervjuer (Braun & Clarke, 2019; Kvale & Brinkman, 2019). Inledningsvis
var analysen induktiv da monster har sokts i datan snarare an antaganden forsokts bekraftas
(Patton 2002; Smith & Sparks, 2016). Senare i analysarbetet var arbetet mer deduktivt for att
matcha fragestallningen. Ett induktivt och deduktivt forhallningssétt ar alltid svara att helt
skilja pa (Smith & Sparks, 2016). Analysen skulle darfér kunna ses om abduktiv, det vill sdga
en mix av de bada forhallningssatten (Kvale & Brinkman, 2019) da vissa delar var kopplade
till SDT.



Materialet lastes igenom och reflektioner om vad intervjupersonen sager och om det finns
underliggande faktorer till svaren gjordes innan materialet sedan taggades. Detta gjordes i

syfte att bli mer bekant och medveten om materialet innan det taggas (Smith & Sparks, 2016).

Taggningen skedde genom att intressanta delar plockades ut pa ett systematiskt satt och fick
en kort beteckning utifran dess innehall. Taggningen lastes igenom och dndrades nagot nar
allt material sedan taggats klart, ndgot som kan ses som normalt i och med att taggning anses
flexibel och organisk (Smith & Sparks, 2016). Det taggade materialet parades sedan ihop med
andra taggar och skapade teman med en sammanfattade rubrik (Smith & Sparks, 2016). Datan
i taggningarna jamfordes sedan med de skapade teman utifran dess innehall for att sakerstélla
att datan och teman fortfarande hangde ihop. Det ar datan som svarar pa fragestallningen och
innehallet, inte teman i sig (Smith & Sparks, 2016).

De teman som skapats placerades pa olika sétt in i tre olika versioner av ett hierarkiskt trad.
De olika traden diskuterades med andra kunniga personer inom bland annat kvalitativ metod,
SDT och gymnastik. Vid diskussionerna gavs nagra exempel pa data for att ge en tydligare
bild av de teman som satts. Detta for att ge den basta oversiktsbilden av resultatet men ocksa

for att 6ka trovardigheten nar fler personer ar med i analysarbetet (Hill et al., 1997).

3.4 Trovardighet

Forfattarens bakgrund inom gymnastiken och uppdrag for Gymnastikforbundet bidrar till att
bias maste beaktas hela tiden. Valet att enbart intervjua kvinnliga gymnaster var ett sadant da
forfattaren har varit tranare for herrlandslaget och manliga deltagare hade kunnat uppleva for
stor beroendestéllning. Forfattarens kunskap inom gymnastiken och kontexten kring tréaning
och tavling ar gedigen efter manga ars egen erfarenhet bade som aktiv gymnast och som
tranare. Detta medfor att trovardigheten 6kar da forfattaren forstar sig pa miljon
intervjupersonerna verkar i och beskriver (Burke, 2019). Det har tagits i beaktande att
forfattaren alltid ar paverkbar i studiens metod och att det inte gar att vara helt objektiv (Smith
& Sparks, 2019). Att ta hjalp av andra i analysarbetet bidrar till 6kad trovardighet och
minskar den egna personliga kopplingen till materialet (Smith & Sparks, 2019). Att utféra
pilotintervjuer (Kvale & Brinkman, 2019) och att skicka utvalda delar till intervjupersonerna i
syfte att mojliggora korrigeringar eller ytterligare reflektioner som en slags ”member check”
okade ocksa trovardigheten (Smith & McGannon, 2017). Resultatet presenteras ofta med citat
vilket fortydligar intervjupersonens erfarenheter och asikter och undviker forfattarens

tolkning i for stor utstrackning (Burke, 2019).



3.4 Etiska 6vervaganden

Varje intervjuperson behandlades utifran Vetenskapsradets fyra krav: Informationskravet,
Samtyckeskravet, Konfidentialitetskravet och Nyttjandekravet. Intervjupersonerna
informerades om studiens syfte (Kvale & Brinkman 2009; Vetenskapsradet (u.d.) och vilka
villkor som intervjupersonen forvantas stélla upp pa. Deltagarna fick ett informationsbrev
innan intervjun samt informerades om att de nar som helst kunde avbryta intervjun utan att
namna nagon anledning. Samtycke till deltagandet skedde muntligt och skriftigt innan
intervjun dgde rum och intervjupersonen informerades om att forfattaren 6nskade ringa upp
efter en traning for att stalla ndgra kompletterande fragor. Det taggade materialet
pseudonymiserades redan fran start da materialet kan anses vara av privat karaktar (Kvale &
Brinkman, 2019). Personuppgifter behandlades enligt GDPR-lagstiftningen och kommer inte
presteras i studien. Inga citat i studien kommer heller att kunna harledas till personen i fraga.
Datamaterialet till studien finns bara i forfattarens dator och har hanterats med aktsamhet
under analysperioden. Efter att studien ar klar kommer alla ljudfiler och data tas bort. Ingen
av det insamlade datan kommer anvéndas till ndgot annat syfte an denna uppsats

(Vetenskapsradet (u.a.).

4. Resultat

Analysen resulterade i sex olika teman kopplade till ndr gymnasten anvéander sig av de olika
strategierna fOr att motivera sig sjélv och stérka sina psykologiska behov. Uppdelningen &r i
tranings- och tavlingskontext och darefter om det skedde innan, under eller efter traning eller
tavling. Utover dessa teman finns ocksa de strategier som var svara att koppla till ndgon
specifik tidpunkt, utan skedde utanfor tranings- och tavlingstider. Varje tema har fatt
underteman (28st) med fargkodning utefter vilket behov de generellt starker: Blatt for

kompetens, gront for autonomi och orange for tillhorighet.



Generellt

Efter traning

Figur 2: Bild pa hierarkiska tradet

4.1 Infdr traning

Gymnasterna agerar eller tanker pa olika satt for att motivera sig och starka sin psykologiska
behov infor traning. De tre underteman som identifierats i analysen var malsattningsarbete,

att planera och skapa forutsattningar samt anvandning av media (ljud och bild).

4.1.1 Malséattningsarbete

Gymnasterna arbetar med malséttningar for att starka motivationen infor traning.
Malsattningar skapar en tydlighet om var gymnasten befinner sig i tiden och tydliggor vad
gymnasten vill gora och nér, vilket kan tolkas som att malséttningsarbetet ocksa starker
kanslan av autonomi. Exempel pa malsattningar var att orientera sig i tiden mot det storre
malet, dar gymnast 1 beskriver att titta pa uppskrivna mal i en kalender som en strategi for att
tydligare se malen hon har och darigenom bli mer motiverad:

”Att man faktiskt tranar pa att skriva upp vad man har for mal... Jag har en analog kalender
som jag skriver i och da kan ju ocksa I4gga in lite noteringar och sadant dar om man har nagot
speciellt och mal till det. Vilka varv man vill kéra till SM exempel, jag lagger in det i min

kalender och har det lite som en motivation ddr” .



Gymnasterna beskriver ocksa att de satter upp egna delmal som inte kénns sa langt borta for
att 6ka motivationen, vilket kan ses som ett satt att stdrka kompetensbehovet. Till exempel

beskriver gymnast 2 hur hon sétter upp delmal under en period med rehab:
“Satta upp mal, delmdl, ‘Nu far jag borja cykla igen, nu far jag borjar kéra tumbling igen” eller
att man satter de har sma malen, dven om det kanns 16jligt, men da& kanner man att kommer
framat.... Alla dessa delmal gor att man kanner sig motiverad. Dessa kan jag skriva upp i

mobilen for att jag ska veta vad jag ska gora och hur jag ska komma dit igen som jag vill. ”

4.1.2 Planera och skapa férutsattningar

Gymnasterna planerar och skapar forutsattningar innan traningen for att k&nna att de kan
prestera sa bra som mojligt pa traningen. Att dta och resa i tid till traningen var exempel som
bidrar till att 6ka kanslan av att vara redo och kan tolkas som att beteendet skapar en starkare

kénslan av kompetens och autonomi. Gymnast 2 beskriver att hon ar:

“Noga med att preppa maten for da kanner jag att jag kan prestera pa traningen. Stammer

Il

planeringen vet jag att jag har en bra kdnsla infor och att triningen kan bli bra.’

Gymnast 1 beskriver att informera slakt och vanner bidrar till att kdnna stod i sin egen

satsning och antas bidra till autonomistod:

“Upplyser nara och kéra vad jag haller pd med och forstar vikten av varje tréningen sd dér ...
det handlar kanske om sémn och om maten och att det runt omkring och att det ocksa maste

vara ordning och reda pa for att det ska funka liksom, for att man ska fa ihop det”

Gymnasterna beskriver ocksa att lasa traningsplaneringen gav dem majlighet att reflektera om
innehallet. Det gav en forstaelse for vad som ska genomforas under traningen och eventuellt
kunde upplagget diskuteras med trénaren for att optimera trdningen annu mer. Att lasa
traningsplaneringen gav gymnasterna motivation infor traningen.

Gymnast 3: Titta pa planeringen och reflekterar Gver vad som ska goras under traningen

och hittar ndgot specifikt som vi ska géra. Kanske om det &r ndgot som inte har gétt helt bra

innan, da kanna att man kan bevisa for sig sjalv och andra att jag kan gora battre. ”
Gymnast 2: “Kolla igenom planen och prata med tranarna sa att man ar forberedd och vet

vad jag ska gora pa traningen. Jag kan ju inte flja deras plan till punkt och pricka s darfor

blir struktur for att bara kunna kéra utan att behéva fundera sa mycket viktigt .

4.1.3 Media

Att anvanda sig av musik och filmer infor traningen var nagot som gymnasterna upplevde var

motiverande. Gymnasterna uttryckte att lyssna pa musik hjéalpte dem att komma i ratt



sinnesstamning infor traningen som de sedan tog med sig in pa traningen, vilket kan tolkas ge
dem en kansla av kompetens. Gymnast 2:

"Alltid en specifik spellista, en lista som far man en bra kinsla liksom “feelgood” ... Det gor att
man lite avslutar det andra man gjort under dagen och riktar in sig pa traningen...Man
glommer dagen och gar in i nasta tidsepok liksom. Det blir som man avslutar skoldagen och

sedan bdrja preppa for gympa.
Att titta pa video fran traningar och tavlingar innan traningen ger dem en stark kéansla av
kompetens. Gymnast 1 anvéande video infor en traning dar traningen tidigare hade gatt samre
for att hon sjalv skulle intala sig sjalv om att hon faktiskt kan. Sa har beskriver hon det:

”jag kollar p& gamla videos ocksa dér jag kan eller om jag tavlade pé den [syftar pa en specifik

volt] till exempel sa kan jag kolla pa videos nar jag gjorde det bra ... det &r ocksa dels

motiverande men ocksé att man ser att ‘ja, kan det jag kan faktiskt egentligen, vi ska bara hitta

tillbaks till det dar som jag gjorde d&’.”

4.2 Under traning

Intervjupersonerna berattade om flera olika strategier for att starka sin motivation pa traning.
Strategierna pa traning var; malsattningsarbete, att aktivt kunna hantera motgang, stélla
fragor, anvanda video, aktivt vélja vilken 6vning som ska genomforas (val av 6vning), ge sig
sjalv peppande ord eller se sig sjalv gora nagot pa ett visst satt (self-talk & visualisering) samt

anvanda sig av sina lagkamrater pa olika satt (lagkamrater).

4.2.1 Malséattningsarbete

Gymnasterna uttryckte att de blir motiverade av att satta upp mal inte bara infér utan dven
under enskilda traningspass. Malsattningen kan ha en direkt eller indirekt koppling till deras
langsiktiga mal. Gymnast 1:

“Intala sig sjalv att det jag gor nu kommer leda mig narmare malet. Hur langt kan jag komma och
hur bra kan jag bli.”

Malsattningarna kunde handla om att forbattra sma detaljer eller hela 6vningar men det kan
ocksa handla om att gora det som gymnasten upplever sig mindre kompetent i eller det denne
upplever som roligt. Gymnast 4 beskriver vilka mal som motiverar henne pa en traning sa har:

“Satter upp mal pa Gvningar som &r roligt att gora eller mal utifran att jag uppfattar mig som daligt
pa det. Det kanske inte ar s motiverade i stunden att gora det jag ar dalig pa, men om jag uppnar det

eller klarar det, det &r &nnu mer motiverande an det som bara &r roligt fér stunden. ”



4.2.2 Hantera motgangar

Flera olika strategier som gick ut pa att hantera motgangar och samtidigt uppratthalla
motivationen under motgangen identifierades. Acceptans var ett viktigt inslag i att starka
kanslan av kompetens och uppratthalla motivationen for gymnasterna nar de métte
motgangar. Acceptansen kunde infinna sig pa olika satt. Det kunde handla om att kanna tillit
till sin trdnare och dennes kunskap. Gymnast 1:

”Jag vet ju inte om det gar innan jag har provat och att lita pa att om tréanarna sager att jag kan

det har sa kan jag gora det har.”

Acceptans kunde ocksa handla om att acceptera kanslor och tankar som gymnasterna motte
vid motgangar. Gymnast 1 beskriver hur hon vid nya volter kan bli valdigt nervés men att
acceptera kanslan far henne att kanna kontroll och darmed ett starkt kompetensbehov. Da kan
hon i stéllet fokusera pa det som gar att paverka. Acceptans handlade ocksa om gymnasternas
formaga att acceptera omstandigheterna som rader och finna motivation i andra satt att
hantera och 6verkomma motgangarna gymnasterna stétte pa. Gymnast 3 séger att hon tidigare
kunde sluta gora vissa 6vningar som kandes svara men att hon pa senare ar insett att hon
investerar sa mycket tid i gymnastiken att hon nar ndgot inte gar bra valjer att acceptera att det
ar svart och i stallet hitta andra satt att klara av 6vningen pa. Detta kan tolkas som att det

stodjer kompetensbehovet: ”...d& kan jag ga i vig och éva det dar lite p& ndgot annat redskap och bygga

upp lite sjalvfortroende och motivation. ”

4.2.3 Stalla fragor

Att stalla fragor till tranare och lagkamrater var nagot som samtliga gymnaster anvéande sig av
for att motivera sig pa olika satt. De upplevde att fragor kan ge svar pa hur de ska gora eller
hur de kan tanka i olika situationer, vilket ger gymnasterna en starkare kansla av kompetens,
tillnorighet och troligen aven autonomi. Att stalla fragor innebar till exempel att fa nagot
forklarat for sig, vad syftet eller vad som ska goras vid en specifik traning eller situation. Att
stalla fragor kan ocksa innebara att fa en 6vning eller rorelse forklarat for sig igen eller ett

fortydligande om en specifik teknik. Gymnast 3 beskriver hur hon fragar sin tranare:
”Om det ar ndgon station som jag inte fattar syftet med, da fragar jag. Far jag da forklarat syftet ar

eller vad jag ska tanka pa, s& motiverar det mig. ”

Att stalla fragor till lagkamrater kunde vara att fraga om rad och stod fran gymnaster som

redan kan den 6vning eller volt som de sjalva forsoker beméstra. Gymnast 4 beskriver hur hon



anvander sina lagkamrater for att fa tips hur hon ska bemastra en 6vning om inte andra tips

fungerar:
“Fraga nagon annan i laget hur de gor for att bemastra en 6vning, "hur brukar du tanka i den
har dvningen '? Fragar jag 5 personer sa far jag 5 olika svar eller 5 olika séatt att tdnka i samma
lage?”

4.2.4 Video

Att aktivt be nagon att filma ett hopp eller en dvning for att sedan titta pa det i direkt
anslutning till utférandet motiverade gymnasterna da det ger dem en tydligare bild av vad de
sjalva gor och kan forbattra. Gymnasterna beskriver att de vid inlarning av nya volter
anvander video for att visuellt forsta och kunna forbattra volten da det i stunden &r svarare att
kanna vad som kan forbattras i en ny volt jamfort med en de redan beharskar. Att titta pa
video av volter som gymnasterna tidigare lyckats bra med under traning bidrar till att starka
kanslan av kompetens. Gymnast 2 beskriver hur hon &ven filmar andra i laget for att kunna
jamfora med sig sjalv for att genom jamforelsen forsta hur hon ska forandra rorelser och
utvecklas:

“Filmar andra for att fi det i mobilen for att kunna kolla till exempel i vinkeln i rondaten ser ut
pa detta sattet och sa kollar jag mig egen, 'min ar pa det har sattet”. Vet jag inte sjalv hur jag

ska gora sa fragar jag min tranare.”

4.2.5 Val av 6vning

Gymnasterna véljer ibland att aktivt repetera lattare 6vningar eller volter de upplever att de
bemastrar i syfte att dka motivationen och mer specifikt kdnslan av kompetens och autonomi.
Genom att vélja att trana pa lattare volter an de tankt eller planerat for ger dem mojlighet att
fokusera pa detaljer och darmed troligen 6ka kéanslan av kompetens infor ett forsok av den
svarare dvningen. Gymnast 2 beskriver hur hon valjer dvningar och hur det paverkar hennes
kénsla av att involveras i traningen:

”Nu tar jag smarta val och inte kér fér manga varv som att man riskerar att éverbelasta for

mycket. Detta far mig att kdnna mig mer involverad i min egen traning pa nagot sétt...Det ger
en motivations-boost att jag bérjade forstd hur min kropp fungerade och att min hjarna funkade

och att allt klaffade bra ihop. Nu &r det mer som att de samverkar pa nagot satt ”

Gymnast 1: “jag hittar utmaningar i de latta 6vningarna, géra de hogre eller &nnu béttre, det

kan aldrig bli perfekt. Ovningarna kan bli snyggare, hégre och sikrare.”



4.2.6 Self-talk och visualisering

Self-talk beskriver gymnasterna som en strategi de anvéander sig av for att starka
kompetensbehovet bade nar en dvning gar bra och ”daligt”. Gymnast 4 beskriver att hon
anvander sig av self-talk nar hon star infor en svar uppgift: "Jag kan nog séiga till mig sjilv ganska
ofta, “sluta larva dig”, assd 'skarp dig nu bara’. Det hjalper mig ofta att kéra”. Eller som gymnast 1

beskriver det: ... inre pepp: “gdr det for dom, gdr det for mig.”

Att visualisera under traning ar nagot som gymnasterna anvander sig aktivt av och som

troligen ocksa okar kanslan av kompetens. Gymnast 2: “Visualisera varven s kan jag kanna att jag

kan dem nastan. Det hjalper for mig i min motivation”.

4.2.7 Lagkamrater

Gymnasterna integrerar sig aktivt med sina lagkamrater vilket bidrar till att starka kanslan av
bade tillhorighet och kompetens. Gymnasterna tittar pa hur andra lagkamrater utfor sina
ovningar eller volter som ett sétt att lara sig av andra och pa sa satt uppleva sig mer

kompetent. Gymnast 2:

~Jag gillar att verkligen ta in vad alla andra gor. Jag tittar mycket pa vad andra gor och inte
bara for att jag tycker det ar kul att dem lyckas, men ocksa mycket av vad de gor jag ocksa
inspireras av... - ’hur tanker du d&?’ Ja, men da kan jag sedan forsoka gora likadant nar jag ska
kora sedan.”

Att ge tips och forslag till lagkamrater kunde bidra till att kdnna sig dels kompetent, speciellt
om tipsen och forslagen gav effekt, och dels tillhérig. Gymnast 3:

”...att kdnna att man bidrar till andras framgang genom tips, sarskilt om de sedan fungerar,
far en att verkligen kanna sig kompetent i gymnastiken. ”

Att prata med sina lagkamrater i gruppen om annat an gymnastiken ger ocksa en kansla av
tillhdrighet. Gymnast 2:

’”Man pratar inte bara om varv, utan pratar om annat ocksa for att lara kanna varandra mer
pa djupet, 'Hur har din dag varit och vad har du gjort idag? ' Detta gor att man kanner ett mer
lugn i gruppen och kan lita p& varandra mer. Det bidrar till att man kanner sig mer motiverad

och &r viktigt for mig .

Gymnast 2 beskriver vidare:

”For i ett lag sa kan uppstallningen och personerna bytas ut, s& darfor ar det skont att kanna att

1

man har gjort det jobbet lite innan. Man vet att man kdnner alla.’



4.3 Efter traning

Efter traning anvander sig gymnasterna av flera olika strategier for att 6ka kanslan av
kompetens och autonomi. De reflekterar pa olika satt, har samtal med nagon, skriver ned tips
de fatt eller tittar pa videos fran traningen. Gymnasterna reflekterar dver delar och detaljer
fran traningen som var bra och viljer att prata med personer i sin narhet for att fa bekraftelse
eller stod i sina tankar om vad som skett under traningen. Att aterskapa bra kéanslor fran
traningen ar nagot som gymnasterna kan bara med sig mellan traningarna och gjorde att de
langtade tillbaka. Gymnast 4:

Att reflektera och aterskapar bra kénslor fran traningen som sedan sitter i mellan traningarna
har gett mig motivation da jag kanner att jag da kan upprepa [syftar pa en 6vning]) eller ga

vidare till svdrare moment nasta traning. ”

Gymnast 2 utrycker dven forstaelse for att det som sker under traningar kan ge en kénsla av

kompetens till nasta tréning:
”Forsoka forsta varfor en traning inte gick bra ar viktigt for mig for att kunna goéra
forandringar sa att det kan bli battre sedan. Det kan ge nastan lika mycket motivation som en

bra tréning .

Att skriva ner tips som de fatt av tranare eller kamrater ger dem majligheten att lasa dessa tips
vid senare tillfalle och bidrar till att 6ka kanslan av komepetens. Tipsen ar ndgot som
gymnasterna har mojlighet att anvanda sig av nar eller om det uppstar svarigheter med en
specifik Ovning pa framtida traningar. Gymnast 1 har ett dokument med samlade tips och
sager sa har:

»...dar skriver jag upp de tekniktips jag har fatt som &r bra liksom, tekniska grejer, for att om

jag da har en samre traning nagon gang sa kan jag ga tillbaks och kolla i det... Det kanns bra

att ha den da ifall ndgot inte funkar ”

Gymnasterna tittar pa videos som filmats fran traningen vilket kan tolkas som ett starkande av
kompetensbehovet. Gymnasterna véljer aktivt att titta pa de lyckade forsoken flera ganger for
att forstarka kanslan annu mer. Gymnast 1 beskriver hur hon sparar de bésta hoppen i sin
telefon for att enkelt kunna titta pa dessa upprepade ganger om 6vningen vid ett senare
tillfalle inte skulle ga sa bra. Gymnast 4, som ocksa ar tranare, beskriver att hon efter att ha
tittat pa video fran sin egen traning, pa bade lyckade och minde bra hopp, séker kunskap hos

tranarkollegor for att forsta och darmed kunna tréna sig sjalv:



”...skaffat mig kunskap i gymnastiken och ett specifikt hopp fran kollegor sa att jag sjélv kan

coacha mig sjalv pa ndgot satt. Det har givit mig valdigt stark motivation.

4.4 Fore tavling

Gymnasterna har olika strategier for att starka de psykologiska behoven infor tavling.
Strategierna summeras i tre teman: Att soka likasinnade, tona ner férvantningarna och
lagkamrater. Likasinnade innebar dels att gymnasterna aktivt valjer att sdka sig till personer
eller miljoer som delar samma malsattning som dem sjalva, vilket antagligen starker bade
autonomi och kanslan av tillhorighet. Gymnast 2:

”Nar jag valde att byta till det har laget kande jag verkligen att typ alla hade likande mal med
gympan och det kandes véldigt motiverande. ”

Likasinnade innebar ocksa att prestera tillsammans som lag vilket bidrar starkt till 6kad
kansla av motivation och troligen starkt kompetensbehov, men ocksa kénslan av tillhorighet.

Gymnast 2 beskriver kanslan av att fd mojlighet att visa upp lagets utveckling:

”Jag motiverar mig mycket av kanslan att visa upp vad vi som lag har &stadkommit. ”

Att tona ner forvantningarna gjordes genom att satta rimliga, eller till och med lagre
forvantningar pa sig sjélv, infor tavlingsprestationen i jamforelse med vad gymnasten gjorde
infor traning. Att gymnasterna aktivt bekraftar for sig sjalva att prestationen inte behdver vara
over det normala fran traning till tavling ger ett lugn och bidrar troligen i stéllet till 6kad
kansla av kompetens infor tavlingen.

Gymnast 1: "Jag har liksom fattat det nu att jag inte ska dverprestera pa tavling, man ska

gora det man brukar gora pa traning ”

Upplagget pa traningarna narmare tavling kan bidra till att mer fokus &n vanligt kan laggas pa
stodet till lagkamraterna. Detta upplagg beskrivs ofta som mer intensivt och koncentrerat till
farre repetitioner av 6vningar, vilket skapar mer utrymme och tid att titta pa lagkamrater och
ge dem ett extra stod om de har det svart med nagot moment. Stodet de ger far dem att kanna
sig kompetenta, speciellt om de upplevde att lagkamraterna tar emot stodet pa ett positiv sétt.

Gymnast 1: “Jag brukar fokusera pa att lyfta lite extra det som mina kompisar gér bra nar vi
tranar infor tavling.
Gymnast 4: “Au fi ge och fa stéd infor tivling fir en att kinna att den dir lagkdnslan. Det ar

sd viktigt det dar infor ett masterskap, da far man ett extra lugn ocksa. ”



4.5 Under tavling

Pa tavling upplever gymnasterna generellt att kontexten i sig ar sa pass tillfredstallande och
rolig att bara vara narvarande ar valdigt motiverande. Gymnast 3: “Behéver inte gora ndgot, det dir
sd kul éinda” Gymnasterna har trots det strategier for att uppratthalla och starka motivationen.
Strategierna summerades i 3 teman: Anvanda rutiner, ta in intryck och sdka/ge stod. Rutiner
handlar om att gymnasterna skapar rutiner som de sjélv kanner att de har gjort forut, klarar av
och upplever sig ha kontroll 6ver. Det kan handla om att aktivt ga igenom tekniska detaljer
som de vet fungerar for att utférandet ska bli som de planerat. Det kan ocksa handla om att
gora en uppvarmning eller en ordning av 6vningar som gymnasten ar van vid och har gjort pa
traningar innan. Dessa rutiner upplever gymnasterna starker motivationen och troligen
kompetensbehovet.

Gymnast 3: "Jag forséker géra varven i samma ordning som pd tréining, det kinns taggande
att veta att om ett varv gar s& har sa vet jag hur jag ska gora, jag har ju gjort det s manga
ganger innan.”
Gymnast 1: “Jag sldr mig sjélv pa ldren innan jag kér for att verkligen tagga till, det kénns
bral”
Ta in intryck gor gymnasterna genom att observera olika detaljer som far dem att uppleva
positiva kanslor och troligen starkt kansla av kompetens och tillhdrighet. Intryck fran
publiken och deras engagemang var nagot som gymnasterna i stunden kunde uppleva ger dem
extra motivation.
Gymnast 1: ”’Det &r en maktig kansla och bara forsoka ta in allting. Att nar man springer
tillbaka [under sjilva genomforandet] s& kan man ju forsoka lyssna lite pa laktaren, det ar
maktigt.
Kénslan som skapas direkt av att kdnna stodet fran publiken kan de &dven béara med sig efter
tavlingen vilket ger dem motivation att vilja uppleva dessa ké&nslor igen. Att ta in intryck kan
ocksa handla om att interagera med lagmedlemmar. Gymnasterna utrycker att det &r
motiverande att fa visa upp sig tillsammans med laget, vilket kan tolkas som att det starker
kansla av kompetens och tillhdrighet.

Gymnast 3: “Att f& den dar bestamda blicken frn n&gon i laget, nar man ser att dom och vi

ar helt redo ar sjukt nice! D& kanner man sig verkligen redo och peppad.

Att soka stod under tavling gor gymnasterna for att kdnna sig mer kompetenta, speciellt om de
upplevde att deras kompetens vacklar. Om de pa olika sétt missade eller inte fick till en
évning som tankt anvande de aktivt sina tranare eller lagkamrater for att fa stod. Det var ofta

fragor kopplade till hur gymnasten skulle gora rent tekniskt, men kunde ocksa handla om hur



gymnasten kunde ténka vid olika utmaningar. Gymnast 3 om en évning inte fungerar under
traningen pa tavlingen:
“Ta hjalp av tranarna om nagot inte kanns bra, tex 'ser du nagot som jag inte kan kanna? Vad

ska jag gora? '”

4.6 Efter tavling

Att motivera sig efter tavlingar var ndgot som gymnasterna utryckte sig anvanda olika
tekniker for. Teknikerna var att reflektera & skriva ner, titta pa video, att acceptera motgang
samt vidare malsattningsarbete.

Att reflektera dver vad som skett under téavlingen och vad gymnasten sjalv gjort eller vad
laget har presterat bra bidrar till att gymnasten kande sig motiverad, vilket kan tolkas som att

gymnasten da starker sitt kompetensbehov. Gymnast 4:
“tanka tillbaka hur det kandes pa tavlingen &r nog det som motiverar mig mest. G4 tillbaka och

fa kanslan igen. ”’
Reflektion 6ver vad som kan goras battre ger gymnasten motivation att géra om samma
moment igen, med en férhoppning om ett béttre resultat. FoOr att en starkare kénsla av
kompetens och motivation skulle vara mojlig behdvde ocksa gymnasterna veta vad som skulle
kunna forbattras och hur. Gymnasterna lyfte ut delar fran tavlingen som var bra och delar de
faktiskt kande kan forbattras som en aktiv strategi for att inte sénka sin k&nsla av kompetens.

Gymnast 2:
”Nar jag var yngre var jag annu mer sjalvkritiskt och da tappade jag nastan gladjen med det.

Nu véljer jag kanske 3-4 saker att ta med sig fran tavlingen som varit bra och som jag kan gora

battre. S& lamnade jag det dar. ”

Att skriva ner reflektioner och lardomar om vad som kan forbattras var nagot som antogs
bidra till en 6kad kansla av kompetens framfor allt efter ett kval och mot en final, men dven

mot masterskap langre fram i tiden. Gymnast 1.

“Det brukar vara ndgra korta punkter och reminders om vad jag ska tinka pd, da kan jag
andas ut och senare fokusera och kdnna att jag vet vad jag ska gora liksom. Det brukar kdnnas

bra, speciellt efter ett kval, om man k&nner att man hade lite missar som kan bli battre.”

Gymnasterna beskriver vidare att de pa olika satt anvander sig av video efter tavlingen vilket
sannolikt starker k&nslan av kompetens. Det kan dels handla om att se och ta in kanslan som
de uppledde och pa sa satt leva sig in i kdanslorna igen, som till exempel publikens reaktioner
nar laget ar fardigt med en prestation. Det handlade ocksa om att analysera prestationen for att



forsta och inse styrkor och svagheter i prestationen for att kunna forbattra sig framatriktat.
Video handlar ocksa om att selektivt vélja ut delar som gymnasten antingen sjalv utfort i linje

med Onskat resultat eller som laget som helhet gjort bra.

Att acceptera mindre bra prestationer under tavlingen tolkas bidra till att k&nna sig mer
kompetent och tillhorig. Har gymnasterna svart att sjalv acceptera mindre bra prestationer
véljer de att aktivt ta hjalp av en tranare eller lagkamrat. Att acceptera mindre lyckade
prestationer handlar om att inse att laget stodjer gymnasten trots misstag eller att inse att det
inte gar att gora nagot i efternand for att &ndra pa resultatet. Gymnast 1 reflekterar dver att
acceptera missar, till exempel efter ett kval, och kadnna sig motiverad mot finalen:

”’Acceptera och slappa fokus pa den [syftar p& en Gvning som inte gatt som planerat], “ingen
klandrar mig for en miss” Det dr viktigt for att sedan kunna kora pd fullt ut resten av
tavlingen.”
Att ta hjalp av en tranare eller lagkamrat nar det ar svart att acceptera ett misstag och ga
vidare gjordes genom direkta fragor om detaljer som gymnasterna sjélva kande blev fel. Pa sa
sétt fick de en mer nyanserad bild 6ver hur stort misstaget varit. Om misstaget upplevdes
storre for gymnasten sjéalv én vad tranaren eller lagkamraterna uppfattade det som var den
mindre bra prestationen lattare att acceptera. Darmed tolkas kénslan av kompetens och

tillhérighet ocksa vara hogre.

Att reflektera 6ver de egna mal som gymnasten lyckats uppna under tavling bidrar sannolikt
till en 6kad kénsla av kompetens och autonomi. Reflektionen handlar dels om att titta tillbaka
pa perioden som skapat forutsattningar for prestationen, inklusive kénslan av att dga sin
prestation, dels ocksa om att titta framat genom att formulera nya mal.

Gymnast 4:

”Direkt nar man kommer hem borjar man fundera pa vilka malvarv man vill kora eller vilka

svarigheter i fristdendet vi borde hinna fd till”

4.7 Generellt utanfor traning och tavling

De generella strategierna for att strka de psykologiska behoven utanfor traning och tavling
var self-talk, skapa tillhdrighet och kunskapsintag. Gymnasterna pratar positivt till sig sjalv
(self-talk) bland annat om den egna vardagen och hur den bidrar positivt till satsningen i
gymnastiken. Det kan handla om att intala sig sjélv att vissa val som kéanns tuffa, anda ar
varda att gora for att gymnasten vet att valet ar bra i det langa loppet. Det kan till exempel

vara att beroémma sig sjélv i val av mat som inte ar den godaste, men som innehaller det som



ar nyttigt eller, som gymnast 4 forklarar, hur hon ger sig sjalv vagledning nar hon funderat pa

att inte ga till gymmet som planerat:

”Jag brukar peppa mig sjalv nar jag vet att jag i stunden hellre hade velat gjort detta eller detta
i stallet, da saga till mig sjalv att jag vet att jag innerst inne vill bli s& bra som jag kan bli och

da blir lattare att valja det jag faktiskt vill
Denna strategi kan tolkas ge ett 6kat autonomistdd samt starkt kompetensbehov.

Gymnasterna hade ocksa olika strategier for att starka kanslan av till tillhérighet utanfor
traning och tavling. Dels att vara tillganglig ifall ndgon i laget vill prata eller att gymnasten

hor av sig till nagon som de vet har det tufft. Gymnast 2:

“Viktigt att alla ska kdnna att de kan prata med mig nér som. Det boostar verkligen min kénsla

av tillhorighet...”
Att anvanda lagchattar pa olika satt var ocksa en strategi dar gymnasterna kunde dela med sig

av peppade ord och malbilder. Gymnasterna ordnade eller aktivt valde att vara med pa
aktiviteter utanfor traningen for att knna att de bidrog till att starka kénslan av tillhorighet i
laget.

Gymnasterna utrycker att de aktivt soker kunskap som kan hjalpa dem att utvecklas, vilket
sannolikt bidrar till en 6kad kénsla av kompetens. Det kan handla om att soka kunskap pa
natet eller i forum for diskussion i &mnen som ror traningen. Det kan ocksa handla om att ga
in som tranare under kortare perioder eller 6ver tid for att fa 6kad forstaelse i detaljer som ror

teknik och metodik. Gymnast 2:

”Jag har mycket kvar att lara mig, &ven om jag inte kommer lara mig sjalv sa ar det harligt att

ha en forstaelse for vad andra gor eller varfor det blir som det blir.”

En gymnast utrycker dven att hon gatt tranarkurser hos Gymnastikforbundet for att fa djupare

forstaelse for att sedan sjalv kunna applicera kunskapen i sin egen utveckling.

5. Diskussion

Studiens syfte var att djupare forsta vilka tekniker truppgymnaster anvéander for att stotta sin
inre motivation med fokus pa de psykologiska behoven av autonomi, kompetens och
tillhdrighet. I vilka sammanhang och hur anvander sig gymnaster av dessa strategier for att

O0ka motivationen?



5.1 Resultatdiskussion

Resultatet visade att gymnasterna anvénder sig av olika strategier for att starka sin motivation
och de psykologiska behoven vid olika tillfallen. Att sjalv aktivt starka de psykologiska
behoven genom olika strategier bidrog till att de psykologiska behoven tillfredsstélldes och
darmed ocksa antas starka deras inre motivation (Standage et al., 2019).

5.1.1 Infor traning

Strategierna gymnasterna anvander sig av infor en traning inkluderade att aktivt arbeta med
malsattningsarbete, att planera och skapa forutsattningar infor traning samt medveten
anvandning av media. Dessa strategier starker gymnasternas motivation genom att framja
kanslan av kompetens och autonomi. Att anvanda sig av strategierna malsattningsarbete och
att skapa forutsattningar for att motivera sig sjalv kan forstas mot bakgrunden av att
gymnasterna da antas uppleva hogre grad av struktur, vilken tidigare forskning ocksa
identifierat kan bidra till 6kad upplevelse av kompetens (Standage & Ryan, 2020). Att
gymnasterna sjalva satter upp egna mal infor traningen bidrar till 6kad kansla av autonomi da
de sjalva ar grunden i sitt eget gérande (Ryan & Deci 2002). Detta ligger ocksa i linje med
vad Nordin-Bates (2023) foreslar att dansare kan gora for att starka kanslan av autonomi.
Under traning valde gymnasterna att satta upp mal i syfte att forbattra nagot de sjalv kande sig
mindre kompetenta i, vilket kan delvis bero pa de hdga malsattningar som urvalet av
gymnaster till denna studie hade. Det kan ocksa handla om ett mognande och en medvetenhet
om sin drivkraft i att forbattra sig i de svagare momenten vilket gynnar dem i langa loppet,

vilket kan forstas som identifierad reglering (Ryan & Deci 2000).

Gymnasterna anvande sig av media i form av bade musik och film som en strategi att skapa
motivation infor traning. De analyserade filmer vilket sannolikt gav dem en 6kad kansla av
kompetens. Detta kan delvis liknas med de slutsatser som dragits i den kvantitativa
enkatstudien med skolungdomar, déar videoanalys bland annat bidrog till minskad amotivation
(Potdevin et al., 2018). En intressant aspekt av den strategi som gymnasterna i denna studie
anvande sig av ar att det ar de sjalva som sétter ramarna for analysen, vilket gor att de sjalv
kan styra vilket innehall som de vill analysera eller sjalvutvardera. Detta torde ocksa bidra till

en Okad kansla av autonomi.



5.1.2 Under tréning

Gymnasterna har tydliga strategier for att starka sin motivation, framfor allt genom att framja
de psykologiska behoven under traning. Gymnasterna arbetar aktivt med malsattningsarbete
pa liknande satt som innan traning, de hanterar motgangar som sker, de stéller fragor till
tranaren och lagkamrater, de utfor videoanalys, de véljer sjalv 6vning att tréna, de har ett
positivt self-talk och visualiserar samt anvander sig av sina lagkamrater pa olika sétt.

5.1.2.1 Acceptans

Att hantera motgangar genom acceptans for att motivera sig sjalv, var nagot som gymnasterna
delgav att de gjorde framfor allt pa traningar nar évningar upplevs svara. Acceptans for
gymnasterna bidrar antagligen till starkt kansla av kompetens likt tidigare forskning visat
(Schultz & Ryan, 2015). Detta kan forstas utifran att gymnasterna i denna studie, med hjalp
av acceptans, riktar fokus pa uppgiften, och pa vad som gar att gora i situationen och inte pa
kanslorna kopplade till det direkta resultatet. P4 samma sétt som gymnasternas val att dva
moment som en investering kan tdnkas ge en 6kad identifierad reglering kan acceptans tankas
bidra till att gymnasterna ar medvetna om vad som sker i nuet och att den insatsen ar vardefull
i ett langre perspektiv. P4 samma satt kan det antagligen vara sé att om gymnasten har svart
att vara narvarande i nuet vid utmanade situationer kan gymnasten i stallet réra sig fran

sjalvbestamd till kontrollerad motivation pa motivationsskalan.

5.1.2.2 Stalla fragor

Strategin att stéalla fragor i syfte att forsta och fa delar i traningen eller tavlingen fortydligade
har potential att starka alla psykologiska behov. Att stélla fragor om 6vningar kan exempelvis
ge en dkad kénsla av kompetens genom att det blir tydligare for gymnasten vad som ska goras
och varfor, vilket 6kar kanslan av den egna kapaciteten i uppgiften. Att uppleva en 6kad egen
kapacitet menar Ryan och Deci (2002) &r en del av att kanna sig kompetent. Att stélla fragor
till lagkamrater kunde, férutom att ge en 6kad kéansla av kompetens, ocksa starka behovet av
tillhorighet da utbytet av fragor och svar kan liknas vid ett stod till varandra vilket tidigare
forskning menar ar bidragande till att 6ka kénslan av tillhérighet (Ryan & Deci, 2002; Raabe,
et al., 2016). Att stalla fragor generellt kan dven skapa autonomistod da tranarens fragor
involverar den aktive i traningen (Gagné, 2003). Gymnasterna kan ocksa stélla generella
fragor till lagkamrater vilket kan ge dem nya perspektiv och olika svar pa fragan, nagot som

bidrar till 6kad autonomi, da fler sétt att l6sa en situation ges. Att stalla fragor kan darfor



totalt sett antas framja identifierad reglering och inre motivation fér de gymnaster som staller

dem.

5.1.2.3 Val av 6vning

Gymnasterna i studien valde aktivt att repetera lattare dvningar eller volter de upplevde att de
bemaéstrade som en strategi for att stérka kanslan av autonomi och kompetens. Strategin kan
liknas vid det kompetensstod som tranare visats ge aktiva genom att ge dem optimala
utmaningar (Standage & Ryan, 2020). Att vélja en évning som gymnasten upplever sig
bemastra vél dkar sannolikheten att lyckas med évningen och skapar darmed en 6kad kansla
av kompetens i jamforelse med val av 6vningar som upplevs for utmanande och snarare bidrar
till minskad kénsla av kompetens. Valet av den lattare 6vningen vid ett specifikt tillféalle blir
darmed den optimala utmaningen for den specifika gymnasten i den specifika kontexten och
kan da bidra till 6kat kompetensstod saval som ett 6kat autonomistod da valet gors av
gymnasten sjalv. Gymnasterna i denna studie utryckte inget behov av att vélja svarare
ovningar med grund i att de lattare Gvningarna skapade tristess. Det kan bero pa att
traningarna generellt innehaller en storre del svarare 6vningar eller att gymnasterna véljer att
ga vidare till mer utmanande Gvningar snarare per automatik &n som en aktiv strategi de

tanker pa och darmed inte upplever det som trakigt att utfora lattare Gvningar.

5.1.2.4 Self-talk och visualisering

Att anvanda sig av self-talk och visualisering i olika situationer i syfte att starka
kompetensbehovet ar inget som identifierats i tidigare publicerad forskning, men nagot
gymnasterna i denna studie gjorde. Daremot har forskare sett att idrottare som far sina
psykologiska behov tillfredsstallda automatiskt har ett positivt self-talk (Karamitrou et al.,
2017). Om de tillfredsstallda behoven leder till positivt self-talk eller om self-talk leder till
behovstillfredsstallelse ar svart att svara pa, men de tycks samkorrelera med varandra.
Strategin bor kunna vara viktig for att skapa en internalisering och 6ka den inre motivationen
nar utmaningar eller situationer upplevs svara eller kontrollerade. Att da kunna se sig sjalv
lyckas genom visualisering eller att uppmuntra sig sjalv genom att anvénda sig av self-talk
borde vara ett bra satt att starka kompetensbehovet och pa sa sétt bidra till 6kad

sjalvbestéammande motivation.



5.1.2.5 Lagkamrater

Genom att aktivt integrera sig med sina lagkamrater starkte gymnasterna i studien kénslan av
kompetens och tillhdrighet. Likt de slutsatser Raabe et al. (2016) drar i studien med simmare
utbyter gymnasterna i denna studie aterkoppling och feedback med varandra. Genom att
uppmuntra nagon annan i laget nar de gor nagot bra kunde gymnasterna sjalv fa samma typ av
uppmuntran eller aterkoppling tillbaka nér de sjalva gjorde ndgot bra senare. Aven om det ar
en slags introjicerad reglering (Ryan & Deci, 2000) dar gymnasterna agerar for beléningen de

far, bidrar beteendet troligen till en starkt kansla av kompetens och tillhérighet.

5.1.3 Efter traning

Strategierna som gymnasterna anvande sig av efter traningen for att motivera sig var att
reflektera, ha samtal med nagon och skriva ned tips de fatt eller titta pa videos. Att reflektera
och att anvanda sig av samtal starkte bade kéanslan av kompetens och autonomi. Att reflektera
tyckte gymnasterna bidrog till att tydliggora vad som skett under traningen och pa vilket satt
de behdver utvecklas nésta tréning, vilket sannolikt stérkte deras ké&nsla av kompetens.

Att skriva ner reflektioner och lardomar om vad som kan forbattras visar resultatet i denna
studie kan bidra till 6kad motivation. Strategin kan antas skapa struktur bland tankarna infor
en traning eller ett moment eller underlatta for gymnasten att fokusera pa vad som tidigare
varit lyckosamt. Pa sa satt kan det bidra till att gymnasterna upplever kapacitet eller formaga
att kunna géra momentet igen och darmed kanna sig kompetenta (Ryan & Deci 2002).

Det bor noteras att gymnasterna i studien antagligen har erfarenheten och formagan att veta
hur de ska anvénda slutsatserna fran reflektionen for att utvecklas. Mindre erfarna gymnaster
kan i stéllet tdnkas uppleva minskad kénsla av kompetens vid reflektion om de inte kan dra
slutsatsen om vad de behdver gora for att utvecklas. Ett medskick kan darfor vara att
reflektion bor fokuseras kring aspekter som gymnasterna forstar och kan urskilja for att 6ka

sannolikheten att reflektionen i sig bidrar till en 6kad kansla av kompetens.

5.1.4 Infor tavling

Gymnasterna starkte de psykologiska behoven infor tavling genom att dels soka sig till
likasinnade och att prestera tillsammans med dem, en strategi som stérkte alla behoven. Att
sjalv valja miljo och att uppleva att miljon ligger i linje med de egna varderingarna har
tidigare forskare identifierat starker kénslan av autonomi (Ryan & Deci, 2002; Nordin-Bates,
2023). Att sedan motiveras av kénslan att prestera tillsammans har en tydlig koppling till att
kanna sig tillhdrig och kompetent (Ryan & Deci, 2002). Att tona ner de egna forvantningarna



pa prestationen framkom som en mer ovantad strategi gymnasterna anvénde sig av infor
tavling. Gymnasterna beskriver att det ar viktigt att de egna forvantningarna pa prestationen i
tavlingssituation bor ligga i linje med, eller lagre an, prestationsférmagan i jamforelse med i
traningssituation. Da kéanslan av kompetens &r stark kopplad till att lyckas (Ryan & Deci
2002) och insikten om att det ar svart att overprestera pa tavling kan tankas komma med
erfarenhet kan de egna laga forvantningarna tyckas rimliga da de formodligen bidrar till en
okad kansla av kompetens och stérkt sjalvfortroende och tona ner prestationsangesten infor
tavling.

5.1.5 Under tavling

Under tavling upplever gymnasterna generellt att kontexten i sig &r valdigt motiverade men
gymnasterna hade anda strategier for att motivera sig sjalva. Att stotta sina lagkamrater var
viktigt for gymnasterna for att stdarka sin motivation och narmare bestamt kanslan av
tillnorighet och kompetens infor en tavling. Att fa stod och att ge stod &r allmant viktigt for
kanslan av tillhorighet (Ryan & Deci 2002). Men med tanke pa den kontrollerade
motivationen (Wang et al., 2016) som kan vara kopplad till tdvling (Deci & Ryan 1985) kan

betydelsen av att fa stod infor, under och efter en tavling tankas vara an mer viktig.

Att ta in intryck fran publiken och sina lagkamrater under tavling for att motivera sig sjalv och
mer bestamt starka behovet av kompetens och tillhdrighet &r ndgot gymnasterna kan gora.
Dessa strategier var inte bara motiverande i stunden utan ocksa nagot som de bar med sig
senare och anvande under tréningsperioder fOr att minnas tillbaka och motivera sig till att
tavla igen. Da truppgymnastik inte &r en sport som genererar prispengar eller nagon
ekonomisk ersattning i form av sponsorsamarbeten ens for de allra basta blir det i stéllet
upplevelserna och kanslorna kopplade till utévandet och prestationen som blir beléningen for
gymnasten. Darfor kan denna strategi ses som en slags introjicerad och identifierad reglering
(Ryan & Deci 2000) aven om strategierna antagligen stérker k&nslan av kompentens och
tillnorighet ocksa.

Att soka stod under tavling anvande sig gymnasterna av framfor allt for att starka kanslan av
kompetens nar nagot inte kanns bra eller inte gar som tankt. Att till exempel stélla fragor
under tavling for att fa stod gav dem en likande effekt som den att stélla fragor under traning
gav, med skillnaden att fragorna var av annorlunda art dar de som stalldes under tavling

fokuserades mer kring teknik eller utférande.



5.1.6 Efter tavling

Att reflektera och skriva ner saker efter tavling gjorde gymnasterna, vilket sannolikt bidrar till
att starka de psykologiska behoven pa samma satt som att reflektera och skriva ner saker efter
traning. Gymnasterna ville fokusera pa de positiva tankarna fran tavlingen, kunna ta med sig
dessa och slappa tankarna pa det som gatt samre. | stunden kan strategierna antas starka
ké&nslan av kompetens och samtidigt leda till att gymnasterna internaliseras till hoger i
motivationsspektrumet (Standage & Ryan, 2020). Dessa strategier kan vara extra viktiga da

tavling som format riskerar att underminera motivation vilket ndmnts tidigare.

5.1.7 Generellt utanfor traning och tavling

De generella strategierna utanfor traning och tavling som gymnasterna i den har studien
anvander sig av for att skapa motivation &r olika och bidrar pa olika satt till att starka de
psykologiska behoven. Det kan vara sa att gymnaster medvetet eller omedvetet gor eller
tanker saker som direkt starker ett behov eller att de har strategier som 6ver tid far dem
internaliserade mot identifierad reglering (Ryan & Deci, 2000).

Det kan antas att strategierna starker bade yttre och inre motivation pa olika sétt.

Vissa strategier kan tankas leda till eller starka introjicerad reglering och dédrmed bidra till mer
kontrollerad motivation. Som exempel kan det vara fragor om asikter eller bedémning av ett
hopp som stélls till trénare eller lagkamrater; exempelvis titta pa mig” eller ”Visst var den
volten bra”. Hur gymnasten sedan tolkar feedbacken denne far kan avgora vilken typ av
motivation denne upplever. Feedbacken kan exempelvis stirka kanslan av kompetens och
darmed bidra till att gymnasten upplever sig mer inre motiverad om tolkningen av feedbacken
ar upplyftande och exempelvis leder till att gymnasten gor framsteg i sin utveckling.
Feedbacken kan samtidigt leda till att det &r bekraftelsen som blir viktig och darmed bidrar

strategin till mer kontrollerad yttre motivation.

Det kan inte uteslutas att ytterligare strategier for att motivera sig sjalv, utdver de strategier
som presenterats i denna studie, anvands av saval gymnasterna i denna studie som andra
gymnaster. Det kan dels handla om omedvetna strategier de anvénder sig av och dels om att
de inte &r i behov av att anvanda sig av specifika strategier for att stirka de psykologiska
behoven da de redan far ett bra stod av lagkamrater och tranare. Ytterligare studier som



exempelvis inkluderar eller fokuseras pa gymnaster som inte tavlar hade kunnat bidra till en

bredare bild av vilka typer av strategier som anvénds.

5.2 Metoddiskussion

Valet att anvanda intervjuer som metod i stéllet for exempelvis en enkdtundersokning gjordes
for att pa djupet komma in pa vad undersokningspersonerna har for tankar och upplevelser
och darmed fa en djupare forstaelse for kontexten (Kvale & Brinkman, 2019). En annan
anledning till att enkat inte bedomdes som lamplig metod for denna studie var att fa studier
tidigare gjorts med likande fragestallning varfor det hade varit svart att valja fragor till denna
studie. Daremot hade en enkétstudie kunnat vara en spannande fortsattning for att oka
deltagarantalet och darmed hoja generaliserbarheten.

Antalet intervjupersoner (n=4) till denna studie &r lagt, vilket ar en svaghet for studien.
Metoden att intervjua varje person tva ganger starker a andra sidan trovardigheten da varje
individ fick tid mellan intervjutillfallena att reflektera och sedan vid andra intervjun
ytterligare tillfalle att fordjupa och utveckla sitt resonemang om vad de gor for att motivera

sig sjalva.

Urvalet till denna studie skedde genom kontakt med tréanare och darefter direktkontakt med de
gymnaster som ansags dverensstamma med urvalskriterierna. Urvalsprocessen underlattande
rekryteringen men breddade inte rekryteringen sa mycket som den kunde gjort om
urvalsprocessen varit en annan. Ett bredare och lagre urvalskriterium pa tranings- och
tavlingsvana hade kanske inkluderat personer som kunnat ge andra perspektiv och potentiellt
andra strategier for att starka individens egen motivation till gymnastiken. Samtidigt gav detta
urval en djupare forstaelse for de strategier som gymnaster som tranar manga timmar i veckan

med hoga malsattningar éver tid anvander sig av.

Intervjuerna skedde under traningsperiod, da intervjupersonerna inte hade tavlat pa flera
manader och hade flera manader till nésta tavling. De omstandigheterna i sig kan vara en
anledning till att svaren pa vad gymnasterna gor for att motivera sig i hogre grad var
relaterade till traning och inte tavling. Ytterligare intervjutillfallen narmre inpa eller till och
med under tavling hade kunnat bidra till att identifiera specifika strategier som anvands i
samband med tavling samt gett gymnasterna mojlighet att reflektera kring tankar och

beteenden kopplade till tdvlingens olika handelser (t.ex., misslyckanden, placering).



Vidare utveckling av metod med likande fragestallning skulle kunna vara att komplettera
intervjuerna med observationer. Observationer skulle kunna berika materialet genom
majligheten att se beteenden och minska risken foér minnesférvrangningar eller bias (Smith &
Sparks, 2019). Forfattarens kunskap och insikt i deltagarnas tranings- och tévlingskontext
bidrog dock med en kdnnedom om intervjupersonens situation. | intervjuerna kunde
forfattaren beskriva eller fraga om specifika scenarion som intervjupersonerna sedan kunde
beskriva med fokus pa hur hen brukar agera. Detta starker trovardigheten (Burke, 2019) dven
om observationer hade kunnat berikat materialet ytterligare.

Samtliga intervjupersoner trénar i en kontext med tréanare och lagkamrater som troligen har
likande ambition och malsattning som de sjélva. Det kan innebéra att intervjupersonerna
redan till stor del k&nner sig motiverade vilket kan tdnkas minska behovet av att aktivt
motivera sig sjalv. Miljoén gymnasterna i studien befinner sig i tycks ocksa passa dem valdigt
bra, varfor de inte heller kanske aktivt behdver anvénda strategier for att kédnna sig
motiverade. Emellertid kan det ocksa vara sa att intervjupersonerna har sa pass effektiva
strategier for att stérka de psykologiska behoven i olika situationer att de klarat av att
bemastra med- och motgang pa ett sadant sétt att de redan uppnatt inre motivation genom
internalisering i sin kontext. Oavsett scenario kan en slutsats vara att gymnasterna inte alla
ganger ar i behov av att aktivt stiarka de psykologiska behoven utan mer uppratthalla
tillfredsstéllelsen av dem med hjalp av exempelvis strategierna som presenterades i denna
studie.

5.2 Slutsats

Fa studier ar gjorda pa vad individer sjalva kan gora for att motivera sig sjalv och stétta de
psykologiska behoven. Behzadnia & FatahModares, (2023) beskriver att medvetenheten om
de psykologiska behoven kan skapa mojligheter for att individen tillfredsstéller dessa. Den
hér studien bidrar till kunskapshdjning och visar att gymnaster har ett flertal olika strategier
for att motivera sig genom att stirka de psykologiska behoven innan, under och efter tréning
och tavling. Strategierna starker framfora allt k&nslan av kompetens men &ven autonomi och
tillhorighet. Kunskapen om vad gymnaster sjdlva kan gora for att motivera sig och stérka de
psykologiska behoven &r viktig for gymnaster i likande miljoer och med liknande hdga
malsattningar men kan &ven vara anvandbar for gymnaster i andra gymnastikdiscipliner,
gymnaster pa lagre tavlingsniva, de som inte tavlar alls och kanske &ven andra individer i

andra kontexter (t.ex., andra idrotter). Kunskapen kan forhoppningsvis leda till 6kad



medvetenhet om vilka metoder och strategier elitgymnaster sjalva anvander for att motivera
sig, starka de psykologiska behoven och vid vilka tidpunkter som det fungerar bra.
Kunskapen kan ocksa bidra till att individer kan prova att aktivt starka sin egen motivation till
att trana och eventuellt tavla mer frekvent. Till sist kan kunskapen fran denna studie ocksa
hjalpa tranare att forstd och dven uppmuntra anvandningen av dessa strategier och andra
strategier. Det kan exempelvis vara lampligt som tranare att prata med gymnasterna om vad
som motiverar dem i sin traning och eventuella tavlingar. Utifran de samtalen kan stod och
uppmuntran ges till strategier som starker de psykologiska behoven. Viktigt att tanka pa ar att
alla individer ar olika och beroende pa hur exempelvis individen upplever kanslan av
kompetens, kan strategier antas ge olika effekt och kvalitet pa motivationen. Dialog och
Oppenhet ar darfor viktigt for att ge basta maojliga stod till varje individs egna strategier att

elda pa sin egen inre glod.
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Bilaga 1 — Intervjuguide

Info till deltagare till projekt for uppsats:

Jag onskar att du svarar sa arligt och utforligt som majligt pa fragorna.

Det finns inget ratt eller fel, Jag ar ute efter att fa ta del av dina upplevelser, tankar,
reflektioner och asikter.

Darfor kanske jag ocksa upprepar nagon av fragorna for att forsakra mig om att jag
inte missuppfattat dig eller dina svar.

Ditt deltagande &r frivilligt och darfor kan du ocksa, nar som helst, avbryta intervjun
eller vélja att inte svara pa fragor.

Jag kommer att spela in intervjun med telefonen och sedan transkribera ljudfilen.
Detta gor jag for att férsakra mig om att jag inte gar miste om viktig information som
du delger studien.

Ljudfilen med intervjun kommer att sparas tills uppsatsen ar klar, efter detta
makuleras bade ljudfil och transkribering.

Innan datan (transkriberingen) analyseras kommer du att ha mojligheten att lasa
igenom transkriberingen av intervjun och korrigera om det &r ndgot som jag har
missuppfattat eller om du vill lagga till nagot.

Innan jag borjar far du garna stanga av mobiltelefonen och har du nagra fragor eller
funderingar sa kan vi ta dem nu.

Typiska foljdfragor

Forklarande foljdfragor:

* Kan du beskriva lite mer varfor du kianner sa?

* Kan du beskriva lite hur du menar med [det de sagt]

» Kan du beritta lite mer om det?

Fortydligande foljdfragor:

e Hur menar du?

* P3 vilket satt?

« Kan du utveckla vad du syftar pa nar du sager att [det de sagt]

* Forstar jag dig rétt om jag tolkar det som [aterskapar det som personen sagt]

Specificerande foljdfragor:

» Kan du ge ett exempel pa det?

* Kan du konkretisera vad du gor eller tanker?

« Kan du beskriva lite mer ndr du [det de sagt]??

« Kan du precisera Var du gor det du pratar om [det de sagt]?



Inledande fragor kring uppréatthallandet av motivation

1. Vad brukar du gora innan en traning for att du ska k&nna dig motiverad?

a) Patraningen?
b) Efter traningen
c) Nar du gor [det de sagt], hur far det dig att kdnna/vad har det for effekt?

. Vad brukar du goéra innan en tavling for att du ska kdnna dig motiverad?

a) Patavlingen?
b) Efter tdvlingen?
c) Nar du gor [det de sagt], hur far det dig att kdnna/vad har det for effekt?

Om du upplever att du misslyckas, vad hade jag sett dig gora da?
a) Vad séager du till dig sjéalv?
b) Nar du gor [det de sagt], hur far det dig att kdnna/vad har det for effekt?

Om du lyckas pa traning vad hade jag sett dig gora da?

a) Vad hade du sagt till dig sjalv?

b) Om du lyckas pa en tavling vad hade jag sett dig gora da?

c) Nar du gor [det de sagt], hur far det dig att kdnna/vad har det for effekt?

Self Determination Theory :

Det finns en teori som bygger pa alla manniskor behover kanna kompetens, tillhdrighet och
autonomi/ sjalvstandighet for att f&/ behalla en stark inre motivation. De tre behoven paverkas
dels av vad andra gor (t.ex. tranare) men ocksa av vad du sjéalv gor. Jag tankte fraga lite om
dessa begrepp i forhallande till din satsning inom gymnastiken och din motivation att idrotta.

Kompetens

Jag kommer att stalla nagra fragor rérande vad du gor och hur du tanker som truppgymnast
kopplat till kdnslan av att kanna sig kompetnet. Kompetens menar jag hur du upplever din

kapacitet eller formaga att utéva din idrott dverlag eller en specifik uppgift (det kan vara ett

hopp, ett mal du har eller kanske en tavling och dylikt).

1.

| vilken grad kanner du dig kompetent i din gymnastik(satsning)?

Om du skulle beskriva vad du gor for att kdnna dig kompetent pa traning vad gor du

da?
Vad gor du for att kédnna dig kompetent inom gymnastiken?
a) Vad gor du da?



b) Vad séger du till dig sjalv?
c) Nér gor du detta?
d) Nar du gor [det de sagt], hur far det dig att kanna/vad har det for effekt?

4. Om du gor ndgot pa en traning som far dig att kdnna dig kompetent
a) Vad gor du da?
b) Hur ofta gor du detta?
¢) Kan du beskriva hur du tanker da?

5. Om du gor nagot pa tavling som far dig att kdnna dig kompetent
a) vad gor du da?
b) Hur ofta gor du detta?
¢) Kan du beskriva hur du tanker da?

6. Vad gor du for att veta vad nasta uppgift som du stélls infor innebar?
a) Tavling

7. Om en uppgift/ dvning /serie upplevs for latt pa traning
a) Vad gor du da?
b) Kan du beskriva hur du tanker da?

8. Om en uppgift/ dvning /serie upplevs for latt pa tavling
a) Vad gor du da?
b) Kan du beskriva hur du tanker da?

9. Om en uppgift/ dvning /serie upplevs for svar pa traning
a) Vad gor du da?
b) Hur tanker du da?

10. Om en uppgift/ 6vning /serie upplevs for svar pa tavling
a) Vad gor du da?
b) Hur tanker du da?

11. Finns det andra saker du gor for att peppa eller boosta dig sjalv nar du kénner dig
inkompetent eller osaker?

Autonomi

Nu kommer jag stalla nagra fragor kopplade till vad du gér och hur du tanker kring din
upplevelse av autonomi. Med Upplever att du ar sitter i forarsatet for din egen
gymnastiksatsning, tex mojlighet att paverka och kanna att du tranar/tavlar for att du sjalv vill.

Frihet under ansvar ar ocksa del i autonomi.



1. Kanske bdrja med: I vilken grad kanner du autonomi i férhallande till din
gymnastik(satsning)?

2. Finns det ndgot som du gor eller har gjort for att kéinna att du ar "chaufforen” i din
egen satsning inom gymnastiken?

a) Vad far det for effekt [vad den berattar]

b) Vad gor du da?

c) Vad séger du till dig sjalv?

d) Vad far det for effekt [vad den berattar]

3. Om du kénner att du pa nagot satt inte upplever att det ar du som styr ditt eget
idrottande, vad gor du da?

Tillhorighet

Nu kommer jag fraga lite kopplat till vad du gor eller tanker for att uppleva en kéansla av
tillhdrighet. Med tillhérighet menar jag hur du upplever att det du gor bidrar i ett storre
perspektiv an bara dig sjélv. Att du kanner dig behdvd och att ditt bidrag raknas.

1. Vad gor du for att kdnna dig tillhorig?

2. Om du upplever att du ndgon gang inte kanner dig tillhorig,
a) vad gor du da?
b) Vad séager du till dig sjalv?

Ovrigt:

1. Finns det fler saker du gor for att kanna dig motiverad ?

Avslut:

1. Finns det ndgot du vill tillagga eller undrar 6ver?
2. Kanner du att du har fatt komma till tals?

Tack for din tid.

Uppféljningsfragor vid samtal efter en traning:

1. Gjorde du nagot under traningen som fick din motivation att 6ka.

2. Hamnade du i nagon situation som du upplevdes svar, gjorde du nagot for att kanna
dig mer motiverad da?



3. Gjorde du nagot som kandes bra, som du efterat gjorde nagot speciellt for att forstarka
den kénslan?



Bilaga 2 - Text som skickas i chatten:

Kompetens
Din kapacitet eller formaga att utéva din idrott 6verlag eller en specifik uppgift. Det kan vara

ett hopp, ett mal du har eller kanske en tavling och dylikt

Autonomi

Upplever att du ar sitter i forarsatet for din egen gymnastiksatsning , tex mojlighet att paverka
och kanna att du tranar/tavlar for att du sjalv vill. Frihet under ansvar ar ocksa del i autonomi.
Tillhorighet

Upplever att det du gor bidrar i ett storre perspektiv &n bara dig sjalv. Att du k&nner dig
behdvd och att ditt bidrag réknas.

Bilaga 3 - Litteratursokning

Litteratursdkning

| bilagan Litteratursokning ska du aterge de sokningar du har gjort for att hitta tidigare
forskning inom ditt &mnesomrade. Se Uppsatsguiden for exempel pa hur bilagan kan fyllas i.

Syfte och fragestéllningar:



Syftet med denna studie &r att djupare forsta vilka strategier svenska truppgymnaster
anvander for att stotta sin inre motivation med fokus pa de psykologiska behoven autonomi,
kompetens och tillhdrighet. | vilka sammanhang och hur anvander sig gymnaster av dessa
strategier for att 6ka motivationen? Denna kunskap skulle kunna bidra till insikt och
forstaelse for beteenden och uttryck som gymnaster generellt gor, medvetet och kanske
omedvetet, i sin satsning. Kunskapen skulle ocksa kunna bidra till anvandbara strategier for

framtida gymnaster att anvanda sig av for att starka de psykologiska behoven.

Fragestallningar: Vilka tekniker anvander truppgymnaster pa hogsta nivan for att motivera
sig sjalva och stotta de psykologiska behoven autonomi, kompetens och tillhérighet? Vilka
tekniker anvands infor, under och efter trédning och tavling?

Vilka s6kord har du anvant?

Amnesord och synonymer svenska Amnesord och synonymer engelska

Motivation, Gymnastik, Psykologiska behov, Motivation, gymnastic, psychological needs,

kompetens, autonomi, tillhdrighet, SDT ,Basic Psychological Needs ,competence,
autonomy, relatedness, SDT, Support,
strategys

Var och hur har du sokt?

Databaser och andra kallor Sokkombination

Sportdiscus & Google scholar Gymnastics AND SDT
Gymnastics AND Basic Psychological
Needs

Gymnastic AND motivation support
Gymnastics AND Competens AND support
Gymnastics AND Autonomy AND support
Gymnastics AND Relatedness AND support

Basic Psychological Needs AND strategys
Basic Psychological Needs AND Support

Kommentarer

Det finns manga studier inom respektive omrade men fa eller ingen nér flera av orden
kombineras. Enstaka studier, bland annat fran Asien som helt valdes bort da dessa inte varit
Peer Reviewed. En del studier har skickats fran handledare och andra personer med god
kunskap av SDT.

Manga relevanta studier har hittats via referenslistor.

Studier kring motivationsteori har i manga fall varit dldre studier men &r fortfarande
relevanta och darfor anvants.







