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Sammendrag
Denne studien undersgker opplevelsen av autonomi, kompetanse, tilherighet og selvbestemt

motivasjon hos deltakere pd gruppetrening. Formalet er & oke forstaelsen og kunnskapen rundt
hovedpersonen pa gruppetrening, nemlig deltakeren. Problemstillingen lyder: Hvilke faktorer
er avgjorende for at deltakeren opplever autonomi, kompetanse og tilhorighet pd

gruppetrening, og hvilken motivasjon har deltakeren?

Det teoretiske rammeverket tar for seg begrepet motivasjon, selvbestemmelsesteorien med
miniteoriene grunnleggende psykologiske behov og organisk integrasjons teori. Motivasjon er
et bredt begrep. I det hverdagslige beskrives det som det gir vire handlinger retning og styrke,
og vi kan bli motivert i flere retninger samtidig (Teigen, 2018). Selvbestemmelsesteorien ser
motivasjon som resultatet av bade psykiske elementer og sosiale konstruksjoner (Ryan & Deci,
2002). Teorien om grunnleggende psykologiske behov tar for seg menneskets behov for
tilfredsstillelse av autonomi, kompetanse og tilherighet. Ved en tilfredsstillelse av disse vil man
oppleve gkt internalisering og integrering av motivasjon (Ryan & Deci, 2000). Mange oppfatter
motivasjon som noe som enten deles inn i ytre eller indre former. Organisk integrasjonsteori

prover a unnga denne dikotomiseringen, ved & skape et kontinuum hvor motivasjon er i endring.

I denne oppgaven ble det gjennomfert tre kvalitative dybdeintervjuer med tre kvinnelige
gruppetimedeltakere. Informantene var i alderen 25-55 ar, hvor samtlige gar jevnlig pa

gruppetrening ved et av de storste treningssenterkjedene i Trendelag.

Oppgavens funn viser at informantene opplever tilfredsstillelse av autonomi, kompetanse og
tilherighet ved deltakelse pd gruppetrening. Gruppeinstrukteren spiller tilsynelatende en stor
rolle for denne tilfredsstillelsen. Da det oppleves at informantene far sine grunnleggende behov
dekket pd denne arenaen, skal man kunne forvente stor grad av autonom motivasjon.
Informantene viser tegn til introjeksjon, moderat autonom motivasjon og sterk internalisering
ved identifisert regulering. Det er vanskelig & si om denne har blitt sé sterk at reguleringen kan

kalles integrert og fullstendig autonom.
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Kjere leser,

Denne bacheloroppgaven er skrevet som avsluttende oppgaven ved Samfunns- og
idrettsvitenskap ved Norges teknisk-naturvitenskapelige universitet, og markerer slutten pa en
tre-ars periode. Tre 4r som har gétt unna alt for fort. Jeg har leert s mye uvurderlig, ikke bare
om idrettsvitenskap, men ogsd om meg selv. Jeg har fatt vennskap for livet, opplevd oppturer
og nedturer jeg aldri kommer til & glemme, hatt verdifulle og spennende diskusjoner med

forelesere og medstudenter i forelesninger og i evingstimer. Takk for tre fine &r!

Da denne oppgaven ble pabegynt varen 2020 var treningssentre i Norge dpne, og gruppetimer
ble holdt. Pulserende musikk stremmet ut av heyttalerne og det ble skapt treningsglede,
vibrasjoner og endorfiner stremmet flere ganger daglig i gruppesalene. I lopet av mars endret
treningssituasjonen seg drastisk. COVID-19 gjorde det nedvendig & stenge ethvert
treningssenter. Vi mé i skrivende stund holde 1 meter avstand mellom oss, og kan kun samles
mindre i grupper. Hjemmetrening, streamede gruppetreninger og utetrening regjerer. Heldigvis
fikk jeg snakket med informantene til oppgaven for regjeringen innferte sine restriksjoner, og
jeg onsker 4 takke de spesielt for deres deltakelse. Jeg vil takke veilederen min, Ingar Mehus,
for @rlige tilbakemeldinger og verdifull veiledning. Takk til samboeren min, Are, som til tider
har trddd inn i rollen som personlig barista, kokk og korrekturleser. Uten deg hadde ikke dette
gétt.

Trondheim, mai 2020
Siri Marie Bo
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1 Innledning

De siste tidrene har treningsbransjen hatt en enorm vekst, og er i dag et sted stadig flere
nordmenn velger 4 bruke tiden sin. I 2019 var det, i folge Virke Trening til E24, 1228
treningssentre i Norge (Hopland, 2019). Dette er en gkning med 750 treningssentre siden 2008.
I folge Virke Trening har omtrent hver femte nordmann over 15 ar et medlemskap pa et

treningssenter.

Mye tyder pé at den norske befolkningen har en bedre helse na enn vi hadde pd 1980-tallet, da
vi i dag lever lengre, dodeligheten av kreft og av hjerte- og karsykdommer er pa vei ned, det er
feerre selvmord og lavere spedbarnsdedelighet (Statistisk sentralbyra, 2010). Nordmenn er ogsa
mer aktive enn for (Statistisk sentralbyra, 2009), og stadig flere treningssenter bygges. Likevel
har omtrent 20% menn og 25% av kvinnene i Norge en kroppsmasseindeks (KMI) tilsvarende
det & veere overvektig (Folkehelseinstituttet, 2017), det vil si en KMI pa mer enn 30 kg/m?. 1
tillegg ses det en okning i plager som skyldes inaktivitet, blant annet muskel- og skjelettplager.

Den voksne og eldre delen av den norske befolkningen er anbefalt av Helsedirektoratet (2019)
a ukentlig vaere 150 min i fysisk aktivitet med moderat intensitet, eller 75 minutter med hoy
intensitet. Som folge av at flere og flere velger & trene ved et treningssenter, har
treningssenterbransjen en gylden mulighet til 4 hjelpe voksne og eldre til & mete

Helsedirektoratets anbefalinger.

De aller fleste treningssentre tilbyr ulike former for trening; trening i studio med vekter eller
kondisjonsapparater, trening sammen med PT enten alene, i duo eller i grupper, og
gruppetrening. Gruppetrening kjennetegnes ved at man har fellestrening ledet av en
gruppetreningsinstrukter, og man jobber med fysisk trening, gjerne til musikk (Wing, 2014). I
lopet av en okt kan én gruppetimeinstrukter ha mett opp til 50 deltakere (eller flere), og
gruppetimeinstrukteren kommer pa denne méten i kontakt med veldig mange mennesker i lopet
av kort tid. P4 Trondheims storste treningssenter for studenter, Studentskipnaden i Trondheim
sin idrett- og treningsavdeling (Sit Idrett), har man et sted mellom 100-120 gruppetimer i lopet
av en uke, fordelt pa fem treningssentre, med et deltakerantall pa 15-50 per time (Sit Idrett,
2020). Dette er ikke unikt for Sit Idrett, og gjelder ogsa kjeder som blant annet 3T, som er Midt-
Norges storste treningskjede (3T, 2020). Gjennom treningsbransjen, gruppetimer og
gruppetimeinstrukteren har man derfor en gylden anledning til & pavirke den fysiske aktiviteten

til mennesker i ulike aldersgrupper.



Motivasjon er det som gir vare handlinger retning og styrke, og vi kan bli motivert i flere
retninger, samtidig (Teigen, 2018). Mange starter gjerne med trening pa et treningssenter av
ytre &rsaker, og dersom de ikke liker aktivitetene eller finner glede i det de gjor, er
sannsynligheten stor for at de forsvinner fra treningssenteret igjen (Abrahamsen, Arntzen,
Haugen, Thomsen & Eriksen, 2019). I felge Ryan og Deci (2000) er det tre grunnleggende
behov som ber dekkes for at man lettere skal fole indre motivasjon og opplevelse av glede ved

trening; autonomi, kompetanse og tilherighet.

Hensikten med denne oppgaven er & eke forstaelsen og kunnskapen rundt problemstillingen
«Hvilke faktorer er avgjorende for at deltakeren opplever autonomi, kompetanse og tilhorighet
pd gruppetrening, og hvilken motivasjon har deltakeren? Dette undersgkes gjennom tre
kvalitative dybdeintervjuer med tre informanter som aktivt gir pa gruppetrening ved et av de

storste treningssenterkjedene i Trondelag.



2 Teori
I dette teorikapittelet vil det teoretiske rammeverket for oppgaven legges frem. Forst vil det bli

redegjort for gruppetrening og motivasjon, deretter ses det pd selvbestemmelsesteorien med
vekt pd de to miniteroiene de tre grunnleggende behovene (BPNT) og Organisk integrasjon

(OIT).

2.1 Gruppetrening
Det er i dag normalt at treningssentre tilbyr gruppetrening i tillegg til tradisjonell styrke- og

kondisjonstrening i studio. Gruppetrening spores tilbake til 1968 hvor Kenneth Cooper, kjent
som grunnleggeren av den moderne fitnessbevegelsen, introduserte aerobic (Wing, 2014).
Omtrent femti ar senere kjennetegnes gruppetrening som fellestrening ledet av en
gruppetimeinstrukter, og inkluderer blant annet spinningtimer, klassiske aerobictimer,
styrketimer og Crossfit-inspirerte okter. Som deltaker jobber man med fysisk trening, gjerne i
takt med musikk (Wing, 2014; Yoke & Armbruster, 2006). I mange tilfeller utvikler
gruppeinstrukteren konseptet for timen selv eller folger retningslinjene gitt ved treningssenteret
(3T, 2020; Sit Idrett, 2020). Det eksisterer flere organisasjoner som lager ferdige

treningsprogram med tilherende musikk, som for eksempel Zumba, Les Mills og Soma Move.

2.2 Motivasjon
Motivasjon er et bredt hverdagsbegrep som alle bruker, pa en eller annen méte. Nar det snakkes

om motivasjon i det daglige s& snakkes det gjerne om de egenskapene og kjennetegnene som
viser at man er motivert. Dette vaere seg kjennetegn som at man legger mye innsats inn i
treningen sin, man viser glede over arbeidet sitt eller at man presterer. Men hva er egentlig

motivasjon?

Det finnes flere teorier og definisjoner pa hva motivasjon er. En definisjon som er at motivasjon
er en samlebetegnelse pa igangsetterne av, og det som styrer, menneskers atferd (Teigen, 2018).
Disse igangsetterne er faktorer som bdde er psykologiske, biologiske og sosiale. Det er med
andre ord det som regulerer i hvilken retning, og med hvilken kraft, vi handler. Jeg kan med
andre ord vaere motivert for & dra pa gruppetrening fordi jeg skal mete ei venninne og ha det
gay, samtidig som jeg er motivert for a dra pa ski med samboeren, samtidig som jeg er motivert
for en ettermiddag pé sofaen. Hva som avgjer hva jeg ender opp med & gjore, kommer an pa

hvor kraftig motivasjonen min er for det ene mot det andre eller tredje.



2.3 Selvbestemmelsesteorien (SDT)
Self-determination theory (SDT) ble formet av Deci og Ryan (1985). Selvbestemmelsesteorien,

som den kalles pad norsk, er en omfattende og mye brukt motivasjonsteori.
Selvbestemmelsesteorien har gjennom mange tiar utviklet seg i form av ulike mini-teorier, som
hver tar for seg spesielle fenomen (Ryan & Deci, 2002). Hovedtanken i SDT er at mennesker

har et behov for & mestre, og pa den maten ha kontroll over sosiale omgivelser.

Selvbestemmelsesteorien er en teori som bruker tradisjonelle empiriske metoder og organisk
metateori (Organismic Methatheory), for & utforske og tilneerme seg motivasjon og personlighet
til mennesker (Ryan & Deci, 2000). SDT prover & gi et mer allsidig bilde av motivasjon og
hvilke former for motivasjon som kommer til uttrykk hos mennesker i ulike situasjoner, som
folge av observerte og funksjonelle forskjeller mellom indre motivasjon og ytre motivasjon. A
forsta hvorfor individ handler som de gjor, om de styres av ytre faktorer eller av egne interesser
og verdier, er av betydning i enhver kultur. Hvilken motivasjon avgjer hvordan individ handler
representerer en grunnleggende forstaelse av hvordan individ gir mening til sin egen og andres

handlemater (Ryan & Deci, 2000).

SDT kan ses pa som en makroteori som bredt tar for seg menneskelig motivasjon i sosiale
kontekster, og bestar av seks miniteorier. De ulike miniteoriene er Cognitive Evaluation Theory
(CET), Causality Orientations Theory (COT), Goal Contents Theory (GCT), Relationships
Motivation Theory (RMT), Organismic Integration Theory (OIT) og Basic Psycological Needs
Theory (BPNT). Samtlige involverer et konsept om grunnleggende psykologiske behov. De fire
forste teoriene CET, COT, GCT og RMT er ikke vektlagt i denne oppgaven, og vil heller ikke
bli gjort rede for. Fokuset i denne favner om teorien om grunnleggende psykologiske behov

(BPNT) og organisk integrasjon (OIT).

2.4 Grunnleggende psykologiske behov (BPNT)
Miljoet mennesker befinner seg 1 er viktig for skapelsen av motivasjon.

Selvbestemmelsesteorien har et fokus pd handlinger som gjores etter selvstendige valg
(autonom), og handlinger som er styrt eller bestemt av ytre faktorer. Deci og Ryan (2000)
identifiserte tre grunnleggende psykologiske behov som ethvert individ aktivt seker &
tilfredsstille; autonomi, kompetanse og tilhorighet. De tre psykologiske faktorene er pa ingen
mate tilleerte, men er heller medfedte behov som er universale for et hvert individ, og finnes i

enhver kultur. Individet etterstreber tilfredstillelse, og det er dette som avgjer veien og



staminaen til en malrettet atferd. Dersom disse tre psykologiske faktorene blir tilfredsstilte vil
den indre motivasjonen til individet bli fremmet. Dersom en deltaker opplever at disse tre
faktorene blir tilfredsstilt ved gruppetrening, vil deltakeren lettere vare indre motivert for
nettopp denne treningsformen. En tilfredsstillelse av de grunnleggende psykologiske behovene

vil fore til en interaliseringsprosess (Gagné & Deci, 2005), vist 1 Figur 1.

Det forst behovet Ryan og Deci (2000) trekker frem er autonomi. A oppleve & vare autonom
vil si at man opplever & kunne handle fra egen fri vilje, og at man opplever & ha muligheter og
valg. Ved & oppleve kompetanse, eller & oppleve & vare kompetent, vil si at man har den
kunnskapen som er nedvendig for & kunne samhandle med omgivelsene. Det er en folelse av
selvtillit og & kunne handle i takt (Ryan & Deci, 2000). I gruppetimer kan dette vaere a forsta
hva man skal gjere i de anledningene instrukteren viser en hdnd i vaeret og en hand rett ut til
siden og skriker «L-steg» pa en step-time. Nar man opplever tilherighet vil man oppleve & ha
en respektfull og stettende kobling til mennesker rundt seg som har betydning. A oppleve
tilherighet vil si at man opplever & here samme med andre, i1 psykologisk sans, i et sikkert miljo
eller samfunn. [ gruppetimesammenheng vil dette skje gjennom bekreftelse fra
gruppeinstrukteren, at man gjor det som er riktig og forventet, og man foler man blir sett og

satt pris pa. Dette gjelder ogsa av de andre som deltar pd gruppetimen.

Ved & sammenligne mennesker, som sine handlinger er indre motivert, med mennesker som
styres av ytre faktorer, viser det seg at forstnevnte opplever heyere selvtillit, glede og
mestringstro, som igjen forer til hayere utholdenhet, kreativitet og bedre prestasjoner (Ryan &
Deci, 2000). Ved & sette dette i en gruppetreningskontekst vil det vare enskelig at
gruppetrening fremmer et miljo som dekker deltakerens behov for autonomi, kompetanse og
tilherighet. Dette vil igjen fore til at deltakeren opplever indre motivasjon og igjen vil

opprettholde treningen ved & komme tilbake til gruppetimen.

2.5 Organisk integrasjon (OIT)
Mange oppfatter motivasjon som noe som enten deles inn i ytre eller indre former. OIT prover

a unnga denne dikotomiseringen, ved & skape et kontinuum hvor motivasjon er i endring (Ryan
& Deci, 2000). De sosiale strukturene er viktig for hvordan motivasjonen til deltakere pa
gruppetrening formes. Organisk integrasjon omtaler mellomstadier av 4 vere indre motivert,
hvor det skilles mellom hvor styrt motivasjonen er til hvor autonom den er (Ryan & Deci,

2000). Dette skillet er av betydning da teorien antar at man drives av forskjellige former for



motivasjon. Organisk integrasjon skiller amotivasjon, indre motivasjon, og mellom fire typer

av ytre motivasjon, hvor den ytre motivasjonen varierer i grad av internalisering og integrering.

Internalisering beskrives som en psykologisk prosess hvor en person opplever at ytre normer,
andre personers egenskaper eller holdninger, eller idéer som opprinnelig ikke er ens egen eller
foles som en del av selvbildet. En internalisering skjer bdde gjennom indirekte pavirkning og
ved bevisst forstaclse (SNL, 2020). En tilfredsstillelse av de tre behovene autonomi,
kompetanse og tilherighet vil bidra til en internaliseringsprosess og fremme mer autonome
former for motivasjon (Gagné & Deci, 2005). Undergraves disse behovene vil mer kontrollerte

former for motivasjon vokse frem.

Integrering kan pd mange maéter ses som den sterkeste graden av internalisering, hvor ytre
motivasjon er fullstendig autonom, og ytre normer, egenskaper eller holdninger, eller idéer
passer godt med egne overordnede verdier og mal (Gagné & Deci, 2005). De ulike formene for
reguleringer kan plasseres i et slags selvbestemmelseskontinuum som viser amotivasjon, ytre
motivasjon med fire reguleringer og indre motivasjon (Gagné & Deci, 2005). Kjennetegnene
for de ulike reguleringene er vist, og i hvilken grad motivasjonen er kontrollert eller autonom

(Figur 1).

External Introjected Identified Integrated
Regulation Regulation Regulation Regulation

Absence of Contingencies Self-worth contingent Importance of Coherence among Interest and
intentional of reward and on performance; ego- goals, values, goals, values, and enjoyment of the
regulation punishment involvement and regulations regulations task
Lack of Controlled Moderately Controlled Moderately Autonomous Inherently
Motivation Motivation Motivation Autonomous Motivation Autonomous
Motivation Motivation

Figur 1: Selvbestemmelseskontinuumet som viser amotivasjon, ytre motivasjon med fire reguleringer og indre motivasjon.
Kjennetegnene for de ulike reguleringene er vist, og i hvilken grad motivasjonen er kontrollert eller autonom (Gagné & Deci,
2005).



Nér man er i en tilstand av & vaere amotivert, sd mangles intensjonen om & handle (Ryan & Deci,
2000). Dette kommer av at man ikke ser verdien i en aktivitet, man foler seg ikke kompetent til
a gjore det, eller man forventer ikke at man far enskelig utfall av aktiviteten. Dersom det
snakkes om amotivasjon i gruppetimekontekst, s& mener vi at deltakeren enten ikke deltar i
gruppetimen eller sd deltar de passivt. Det vil si at de gar gjennom bevegelsene 1 gruppetimen
uten 4 ha noen form for mening hvorfor de gjor det. En person som er amotivert vil ikke se noe

poeng i & mate opp pa, eller delta i, gruppetimer.

Ytre regulering er den minst autonome formen for ytre motivasjon(Ryan & Deci, 2002). Slike
deltakere deltar pd gruppetimer for & oppnd en form for belonning eller for & unngé straff.
Belenningen eller straffen blir gitt av noen andre enn deltakeren selv, og er dermed en
kontrollert for motivasjon. Forsvinner lovnad om belenning eller trussel om straff, sd forsvinner

gjerne motivasjonen for & delta pa gruppetime.

Introjeksjon involverer en form for ytre regulering, hvor press fra omgivelsene har blitt integrert
i deltakeren, og regnes ikke som autonom (Ryan & Deci, 2002). Deltakeren deltar pa
gruppetrening for 4 unngé a fole skyldfelelse, for & unngé a skamme seg eller for & gi egoet sitt
en boost. Typisk for slike deltakere er at de opplever en folelse av at de «mé» eller «ber» delta
pa gruppetrening. Eksempler som kan nevnes er deltakere som dukker opp pa gruppetrening

like etter sommerferien eller nyttar.

Identifisert regulering er i storre grad en mer selvbestemt form for ytre motivasjon (Ryan &
Deci, 2002). Denne formen for motivasjon involverer en bevisst valg av aktivitet fordi
deltakeren opplever aktiviteten som verdifull. Dette kan for eksempel vere at deltakeren er med
pa gruppetimer som er utfordrende pa styrke og kondisjon fordi de vet det vil hjelpe dem i en
krevende jobb eller ellers i hverdagen. Identifisert regulering, ssammen med integrert regulering

og indre motivasjon, representerer autonome former for motivasjon.

Integrert regulering er den mest autonome formen for ytre motivasjon (Ryan & Deci, 2002), og
deler mange av de samme kvalitetene som indre motivasjon. Selv om handlinger styrt av indre
regulering skjer frivillig, sa blir det klassifisert som en form for ytre motivasjon fordi de har
med personlig viktige utfall, enn & gjore aktiviteten for forneyelsens skyld. En person som er

integrert regulert har gruppetrening som en del av sin treningshverdag og det har blitt en del av



deltakerens identitet og vane. Man er med pd gruppetimen fordi det er en vane, ikke
nedvendigvis fordi det er goy hver gang. En person som er integrert regulert vil jevnlig komme

pa gruppetrening.

Indre motivasjon er siste formen form motivasjon i folge Ryan og Deci (2002). Deltakere som
er indre motivert er med pd gruppetrening fordi det er morsomt, og trenger ikke andre grunner

for 4 holde pa med gruppetrening.

3 Tidligere forskning

Forskningsfeltet som omhandler fysisk aktivitet og trening er bredt, men konseptet som tar for
seg gruppetrening (gruppetrening/gruppeinstrukterer/deltakere i1 gruppetrening) er heller
begrenset. I dette kapittelet presenteres betydningen av gruppeinstrukteren, betydningen av &

trene i en gruppe og effekter av autonom motivasjon.

Betydning av gruppeinstruktoren

Studien «He’s God» (Thomsen, 2016) gjennomferte en kvalitativ undersekelse, hvor seks
deltakere pd gruppetime ble intervjuet. Undersegkelsen trekker frem at gruppetimeinstrukteren
spiller en viktig rolle for at deltakeren skal fa tilfredsstilt de tre grunnleggende psykologiske
behovene. Gruppetimeinstrukteren ber derfor tilrettelegge for et miljo pd gruppetimen som er

inkluderende, mestringsorientert og autonomistettende.

For & underseke hvordan gruppeinstrukteren kan pévirke det autonomistettende miljoet,
gjiennomforte Sebire et al. (2016) en undersegkelse med danseinstrukterer. Deltakere (n=281)
rapporterte hvordan danseinstrukteren var autonomi-stettende. For deltakerne var det positivt
at de kunne pavirke musikken, dansestiler, hvordan oppvarmingen og koreografi skulle vare.
Deltakerne opplevde 4 ha liten pavirkning med tanke pé utviklingen i timen (progresjonen) og
tempo. Sammenlignes medbestemmelse gjennom oppgavevalg og handling, tyder det pa at
medbestemmelse gjennom handling sterkere vil fremme autonom motivasjon (Reeve, Nix &
Hamm, 2003). I gruppetimekontekst kan det for instrukteren vaere vanskelig & gi deltakeren
valgmuligheter, da gruppetimen gjerne folger en satt struktur. Det er derfor viktig & tenke
gjennom og legge til rette for individuelle tilpasninger deltakeren kan gjore (Abrahamsen et al.,

2019).



Edmunds, Ntoumanis og Duda (2008) gjennomferte en studie hvor de undersekte
undervisningsstilen til gruppeinstrukterer over ti uker, for & se hvordan dette hadde pavirkning
pa de tre grunnleggende behovene og motivasjonsreguleringer, samt adferd-, kognitiv- og
emosjonell respons. To gruppetimer, hvor den ene undervisningsstilen var autonomistettende
og den andre var kontrollerende. I forstnevnte var instrukteren mer deltakende 1 gruppetimen,
gav anerkjennelse til hver deltaker og utga valgmuligheter, samt viktig og relevant informasjon.
I sistnevnte gruppetimen hadde en personlig distanse, begrensede valgmuligheter og
instrueringen var direkte. Studien fant en signifikant forskjell mellom gruppetimene. I den
autonomistettende gruppetimen var det gkt personlig engasjement, tilherighet og kompetanse.
Tilstedeverelse av deltakere pa timen var signifikant heyere enn i den kontrollerende
gruppetimen. Deltakerne opplevde okt tilfredsstillelse av de grunnleggende psykologiske
behovene, okt trivsel og glede, samt gkt motivasjon. Begge gruppene hadde en ekning i
introjeksjonsregulering, samt reduksjon i amotivasjon. Det ble ikke observert noen forskjell
med tanke pé identifisert regulering eller integrert regulering. Edmunds et al. (2008) er ikke
alene om 4 finne at okt trivsel, fortsatt treningsadferd og ekt indre motivasjon som folge av et

autonomistettende miljo.

Betydningen av d trene i en gruppe

Studier viser at det ikke bare gruppeinstruktoren som spiller en rolle, men ogsa
gruppekonteksten. Lovell, Gordon, Mueller, Mulgrew og Sharman (2016) gjennomferte en
undersokelse med 231 meadre. Sperreundersegkelsen undersekte de som trener i gruppekontekst
og de som trener individuelt, for & undersoke tilfredstillelsen av autonomi, kompetanse og
tilharighet, selvbestemt treningsmotivasjon og psykisk helse. Det var tydelig at modrene som
trente i grupper eller en blanding av gruppe/individuell-kontekst var betydelig mer
tilfredstillelse av de grunnleggende psykologiske behovene enn de som hovedsakelig trener

alene.

Mack, Gunnell, Wilson og Wierts (2017) gjennomferte en 10 ukers gruppetrening hvor
deltakere (N=280) deltok gjennom et selvrapporteringsinstrument. Funnene understreker at
mellommenneskelig stotte er viktig for & oppné vedvarende trening, samt at & skape et stottende

milje innad i gruppetreningen vil ha en god effekt for trivsel.



Fortsatt trening, mindre tilbakefall og positivt kroppsbilde

Motivasjon for & trene flere ganger vist & vare stabil over tid, men den kan variere fra dag til
dag og aktivitet til aktivitet (Abrahamsen et al., 2019). Slovinec, Monika, Pelletier, Reid og
Huta (2014) gjennomfoerte en studie med personer med hjertesykdommer, og fulgte disse over
tid. Dette er en gruppe som ofte viser stort frafall fra trening. Motivasjon ble satt i sammenheng
med fortsatt trening, og viste at bade mestringstro og autonom motivasjon er viktig for &
fortsette treningen etter seks maneder. Autonom motivasjon var relatert til langvarig deltakelse
(12 méaneder) i trening. Autonom motivasjon har gjennom flere studier blitt vist at er knyttet
til atferd relatert til langvarig trening og fysisk aktivitet (Edmunds, Ntoumanis & Duda, 2007;
Friederichs, Bolman, Oenema & Lechner, 2015; Niven & Markland, 2016; Nurmi, Hagger,
Haukkala, Aratjo-Soares & Hankonen, 2016; Silva, Markland, et al., 2010; Silva, Vieira, et al.,
2010).

Autonom motivasjon er vist & ha god korrelasjon med atferd knyttet til langvarig trening og
fysisk aktivitet, samt ferre tilbakefall. Thegersen-Ntoumani og Ntoumanis (2006)
gjiennomforte en sperreundersekelse pa 375 deltakere (121 menn, 246 kvinner og 8 som ikke
oppga kjenn) som maélte blant annet motivasjon for trening, antall tilbakefall fra trening,
fremtidige mélsettinger om & trene og hindringer for mestringstro, i tillegg til flere faktorer.
Malet var & undersoke rollen til ulike motivasjonsregulerende faktorer. Det ble blant annet
funnet mennesker med selvbestemt motivasjons (indre motivasjon og identifisert regulering)
har feerre tilfeller av tilbakefall av treningen, sterkere intensjon til & fortsette trening og heyere
mestringstro sammenlignet med mennesker som opplever amotivasjon og er kontrollerende

regulert.

Dette betyr at indre motivasjon, at man deltar pa gruppetimer fordi det er goy, vil fore til en
jevnere deltakelse over tid, sammenlignet med gruppetimer som gjennomferes som folge av
ytre motivasjon (Ntoumanis, 2012; Standage & Ryan, 2012). Gjennomferes gruppetrening som
folge av indre motivasjon vil dette ha en sammenheng med positive folelser og heoy innsats

(Abrahamsen et al., 2019).

I tillegg til fortsatt fysisk aktivitet og feerre tilbakefall, fant Thegersen-Ntoumani og Ntoumanis
(2007) gjennom bruk av selvbestemmelsesteorien i en sperreundersgkelse av aerobic

instrukterer (N=149) at indre motivasjon er i positiv sammenheng med eget kroppsbilde.
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4 Metode

I dette kapittelet presenteres intervju som den kvalitative metoden brukt i oppgaven. Det
kvalitative designet presenteres, deretter utvalget av informanter, informert samtykke,
konfidensialitet og anonymitet. Deretter beskrives datainnsamlingen, samt validitet og

reliabilitet.

4.1 Intervju
Hensikten med denne studien er & undersgke faktorer som er avgjerende for hvorfor man gér

pa gruppetrening, knyttet til autonomi, kompetanse og tilherighet. Det er onskelig & finne ut
deltakeres subjektive mening om hvorfor de velger & gd pd gruppetrening. Dette prosjektet er
opptatt av deltakeren sin personlige erfaring, meninger og holdninger omkring gruppetrening,
hvor semistrukturert dybdeintervju er godt egnet, spesielt da det er enskelig a utforske nyansene

i deltakernes opplevelser (Thagaard, 2013; Tjora, 2017).

Ved & underseoke faktorene som er avgjerende for at deltakerne gér pd gruppetrening gjennom
et kvalitativt design, vil man kunne f4 naermere forstaelse og beskrivelse av deltakerens
erfaring, tanker og folelser (Dalen, 2011). Dette er erfaringer som kan gé tapt gjennom
kvantitativ analyse, erfaringer som ikke synes gjennom tall og statistikk (Thagaard, 2013). Det
ble derfor benyttet et semistrukturert dybdeintervju, som virker som en formell form for
datagenerering. Det vil si at intervjuer og informant har avtalt et intervju, og metes kun av
denne rsak. Intervjuer trer inn i rollen som ordstyrer, men ved 4 la informanten snakke fritt tas

det hensyn til 4 4 frem informantens forstaelse av virkeligheten (Dalen, 2011; Thagaard, 2013).

4.2 Utvalg
Informantene ble valgt ut ved at jeg selv deltok pd en gruppetime som baserte seg pé trinntimer.

Jeg stilte meg tilfeldig opp i salen, og startet en samtale med tre andre deltakere som sto naermest
meg. De ble kort fortalt om studien og jeg spurte om de kunne tenke seg a delta pa intervju.
Dette sa de ja til. Etter gruppetimen avtalte vi tid og sted for intervju, og de fikk samtidig med

seg samtykkeskriv, som de skulle lese gjennom og signere til intervjuet.

Rekrutteringen resulterte i 3 informanter, som jevnlig deltar pd gruppetimer. De 3 tilfeldig
utvalgte informantene er kvinner mellom 25-55 &r. Informantene har deltatt jevnlig pa
trinnbaserte gruppetimer over flere ar, noe som gjor de til kunnskapsrike informanter. At de tre

informantene er kvinner, skyldes at det var de som stod rundt meg i umiddelbar nerhet pa
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gruppetimen. Det var to av omtrent forti deltakere pa gruppetimen som var menn. At det sdledes
kun er kvinner som ble rekruttert som informanter viser skjevfordelingen av menn og kvinner
som deltar pa gruppetimer (Statistisk sentralbyrd, 2019). Informantene ble ved transkribering
av intervju navngitt alfabetisk Andrea, Beate og Cecilie, etter hvilken rekkefolge intervjuene

ble transkribert.

Informert samtykke

For ethvert studie som baserer seg pd informanter, kreves det informert samtykke (Ringdal,
2013). Samtykket skal ikke skje gjennom tvang eller press, men vere frivillig og fritt
(Fossheim, 2015b). Det vil si at forskeren krever godkjennelse av informantene angdende deres
deltakelse i1 forskningsstudien. Et informert samtykke er en avtale gjort skriftlig mellom forsker
og informant, hvor samtykket skjer etter at informanten er orientert om hva deres deltakelse i
studien vil innebare. Informanten har anledning til & trekke seg fra & delta, uten at det vil fa

noen negative konsekvenser (Fossheim, 2015b).

Informantene 1 denne oppgaven signerte en samtykkeerklering, for intervjuene begynte.
Samtykkeerkleringen (Vedlegg 1 Samtykkeerklzering) inneholder informasjon om forsker,
bakgrunn og formdl med studien, hva det innebarer & delta i studien, hva som skjer med
informasjonen informantene gir, at det er frivillig & delta og at informanten nar som helst kan

trekke seg, og hvor de kunne henvende seg dersom de hadde spersmal.

De ulike informantene deltok pa en gruppetime hvor jeg pa forhdnd hadde inngétt en muntlig
avtale med idrettssjefen pa treningssenteret og gruppetimeinstrukteren om at jeg skulle fa lov
til & delta pa gruppetimen i for & komme i kontakt med informanter. Da idrettssjefen,
gruppetimeinstrukteren eller treningssenteret pa ingen méite deltar i studien, ble det avgjort at

det holdt med en muntlig avtale.

Konfidensialitet og anonymitet

For & sikre en etisk forsvarlig forskningspraksis, har all data samlet inn i denne studien blitt
behandlet konfidensielt (Fossheim, 2015a). Informantene som deler sine opplevelser gjennom
forskning, har et krav pd at det de deler blir behandlet konfidensielt. Dette innebarer en
anonymisering av informantene, bdde ved behandling av dataen (her: transkribering av
intervjuene) og ved presentasjon av informasjonene de har delt. Informantene i denne studien

har fatt fiktive navn, som fulgte alfabetet. Transkribert data er oppbevart pa en passord beskyttet
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OneDrive-Sky-(datalagringsbase) og informantenes navn er ikke skrevet ned elektronisk. Ved
transkribering av datamaterialet ble informantene tilfeldig merket med «A», «B» og «C», og

senere navngitt med «Andrea», «Beate» og «Cecilie, for & kunne holde de adskilt ved analyse.

4.3 Datainnsamling
Datainnsamlingen i denne oppgaven ble gjort ved bruk av dybdeintervju da dette er en god

metode for & innhente informasjon om menneskers opplevelse av seg selv og sine omgivelser
(Thagaard, 2013). Intervju har de siste tidrene blitt brukt i sterre og sterre grad som metode for
a innhente data (Bjerndal, 2011). Benyttelsen av intervju som datainnsamlingsmetode har sine
styrker i at uklarheter, eller eventuelle vanskeligheter til & besvare et spersmaél, fort kan
oppklares. Intervju gir en gylden anledning til & samle inn kvalitativ informasjon, og & fange

opp detaljer og nyanser ved svarene til informanten.

Ulempene ved bruk av intervju er at det er en tidkrevende prosess dersom mange informanter
skal intervjues, det trengs eving for 4 bli en god intervjuer, og intervjueren kan pavirke svarene

til informanten.

Intervjuguide og gjennomforing av dybdeintervju

Intervjuguiden ble utarbeidet ved hjelp av litteratursek, undersokelse av sporreskjemaet BREQ-
2!, dialog med veileder og gjennom korreksjon basert pé ett pilotintervju. Pilotintervjuet ble
gjennomfort med en bekjent som er flittig deltaker pa gruppetrening. Dette gjorde at jeg fikk
ovd meg i intervjurollen, intervjuguiden ble forbedret i form av noe endrede spersmalsstillinger
for & hindre forvirrende spersmaélsstillinger og ledende spersmal. For eksempel ble spersmaélet
«Hva er motivasjony endret til «Hva legger du i ordet motivasjon», «Har du kontakt med
gruppeinstruktoreny endret til «Pd hvilken mate har du kontakt med gruppetimeinstruktoreny,
for & vektlegge deltakerens opplevelse av ordet motivasjon og a skape dapnere

spearsmaélsstillinger.

Det ble gjennomfort dybdeintervjuer enkeltvis med hver av de tre informantene, basert pd en
semistrukturert intervjuguide. Intervjuene ble gjennomfort etter avtale med de ulike

informantene pé et sted de folte seg komfortable, hvor vi kunne sitte uforstyrret. For intervjuet

! Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire-2 (Markland & Tobin, 2004). BREQ-2 er et sperreskjema
som méler de ulike stadiene av selvbestemmelse med hensyn til motivasjon for & trene, gjennom 19 spersmal og
5 svaralternativer fra 0 = ikke sant for meg til 4 = veldig sant for meg.
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ble informantene fortalt om hvordan intervjusettingen ville vere, at det skulle vere en apen
samtale hvor jeg er interessert i alt de matte enske & fortelle meg om gitt tematikk (Vedlegg 2
Intervjuguide). Informantene ble minnet pa at de nér som helst kunne trekke seg, uten at dette
ville fa konsekvenser. Hvert intervju varte mellom 45-75 minutt, og ble tatt opp en ikke-

elektronisk lydopptaker.

Intervjuet ble tatt opp ved bruk av en ikke-elektronisk lydopptaker, noe som kan pavirke
informanten (Bjerndal, 2011). Lydopptakeren ble derfor plassert ut av blikkfanget til

informanten, sa godt det lot seg gjore, for & hindre informanten i & fokusere pa lydopptakeren.

Transkribering av data

Transkribering betyr & endre noe fra ett tegnsystem til et annet, det vil si for eksempel opptak
av lyd eller video om til tekst (Bjerndal, 2011; Tjora, 2017). Det er vanskelig & gjore en
transkribering objektiv, da transkriberingen baserer seg pa & gjore noe muntlig om til noe
skriftlig (Dalen, 2011). For & sikre at viktig informasjon ikke gar tapt, har det blitt transkribert
mer detaljert enn forst ansett som nedvendig. Dette ble gjort for & synliggjere eventuelle
nelinger eller usikkerheter. All transkribering har blitt gjort pa bokmédl. Dersom spesielle
dialektord har blitt brukt, har disse blitt stdende, dersom de har en sa@regen betydning.

Ved transkripsjon mistes informasjon om stemningen under intervjuet og visuelle ledetrader
(Tjora, 2017). Her har intervjueren selv transkribert datamaterialet, og er selv med i det videre

arbeidet med behandling av datamaterialet. P4 denne méten mistes ikke like mye informasjon.

Analysering av data

De transkriberte teksten ble systematisert i kategorier. Dette ble gjort ved gjennomlesing av
intervjuene og notering av stikkord i marg og fargekoding. Denne kodingen ble brukt for &
systematisere datamaterialet og gjore det mer oversiktlig, samt finne kjerneinnholdet (Dalen,

2011).

4.4 Etiske refleksjoner
Etikk ma tas hensyn til i enhver forskningsstudie. I forbindelse med intervjuer og

dybdeintervjuer vil mye av de etiske hensynene vere knyttet til hvordan den innsamlede dataen

presenteres (Dalen, 2011; Tjora, 2017). Det viktigste er at deltakeren ikke kommer til skade,
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serlig gjennom intervju der felsomme temaer kan komme opp. Det er viktig under intervjuet a

minne deltakeren pa at man kan avbryte intervjusituasjonen ndr som helst.

Som forsker har jeg et etisk ansvar om & presentere resultatene pa en redelig méte. Studien er
ikke definert som meldepliktig av Norsk Samfunnsvitenskapelige datatjeneste (NSD) —
personvernforbundet for forskning da lydopptak ble gjort med ikke-elektronisk opptaker,
transkribering av lydopptak skjedde pd passord beskyttet OneDrive-sky og det ble ikke spurt
om noe som kan identifisere informantene (personlig kommunikasjon Ingar Mehus, 17.februar

2020).

Ved folsomme temaer er det viktig & verne om anonymiteten til informantene. Da trening og
gruppetrening kan vere folsomme temaer, har deltakerne fatt anledning til & lese gjennom de
transkriberte intervjuene og sjekke at ingen detaljer eller siteringer skal gjore at de blir gjenkjent

av den som matte lese oppgaven.

4.5 Validitet og reliabilitet
Validitet og reliabilitet er begreper som er nart knyttet til kvantitative malinger, og mange

bruker palitelighet og gyldighet, eller troverdighet og bekreftbarhet, i stede for reliabilitet og
validitet (Ringdal, 2013; Thagaard, 2013). Validitet og reliabilitet er likevel begrep som er
nyttige i kvalitativ databehandling, selv om de ikke brukes i statistisk forstand slik som ved

behandling av kvantitativ data.

Validitet handler om hvor gyldigheten til tolkningen gjort av dataen, om vi har klart 4 male det
vi faktisk ensker & male (Thagaard, 2013). Det handler i bunn og grunn om man kan trekke
gyldige slutninger fra resultatene innhentet gjennom datainnsamlingen. I kvalitativ forskning
vil validiteten vare noe vagere enn ved kvantitativ forskning, og vurderes enten av informanter
eller forsker (Ringdal, 2013). For & bevare validiteten har jeg vert bevisst min egen rolle, og
veart opptatt av at mine meninger og erfaringer fra gruppetimer ikke skal pavirke informantenes

besvarelser under intervjuet.
Denne studien har et lite utvalg og kan ikke generaliseres til & veere gjeldende for sterre grupper,

men resultatene antas 4 likevel ha gyldighet i andre ssmmenhenger (Thagaard, 2013). Funnene

1 oppgaven kan vere med pa 4 danne grunnlaget for andre undersokelser, gjennom bade
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kvalitativ og kvantitativ forskning, og tolkninger gjort kan bade testes og forbedres i fremtidige
undersekelser (Thagaard, 2013).

Reliabiliteten til oppgaven er generelt knyttet til det som kalles tilfeldige mélefeil (Ringdal,
2013), og baserer seg i kvalitative studier pa om datainnsamlingen har foregétt pa en palitelig
og tillitsfull mate. Spersmal som kan stilles er om de samme resultatene hadde blitt funnet
dersom en annen forsker hadde gjennomfert den samme underseokelsen ved bruk av den samme
metoden (Thagaard, 2013). En kvalitativ forskningsmetode kan beskrives veldig detaljrik, og
likevel vil det nok vare vanskelig at en annen forsker kommer frem til neyaktig samme
fortolkning av resultatene i denne studien. Dette kommer av at blant annet egne erfaringer,
bakgrunn, verdier og utdannelse vil pavirke tolkningene gjort (Bjerndal, 2011). Reliabiliteten i
denne oppgaven er gkt ved & beskrive metode sé detaljert som mulig, noe som vil gjere det
mulig for andre & gjenta studien. Resultatene vil ikke gi noen endelig konklusjon eller forklaring
pa problemstillingen, som folge av bruk av kvalitativ tilnerming og et begrenset utvalg, men

det kan bidra til & skinne nytt lys pa tematikken og &pne opp for fremtidige studier.
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S Analyse

Pafolgende analyse har sitt utgangspunkt i oppgavens problemstilling, og struktureres pa
samme vis som studiens teoretiske kapittel. Forst redegjores det for informantenes
treningsbakgrunn, deretter undersekes autonomi, kompetanse, tilherighet og grad av

selvbestemt motivasjon.

5.1 Treningsbakgrunn
De tre informantene Andrea, Beate og Cecilie har idrettslig bakgrunn fra tidlig barndom.

Andrea har kun drevet med én idrett. Beate og Cecilie har hatt én idrett, men har i kortere
perioder provd andre idretter. Informantene begynte med idrett i barneskolealder, og har drevet

aktivt med idrett frem til ungdomsskole- og videregaende alder.

Andrea sluttet med idrett pa videregdende, men ensket & fortsette treningen sin og begynte
derfor pd treningssenter. Beate hadde en overgangsperiode fra idrett til treningssenter hvor hun
holdt pa med begge deler parallelt. Cecilie gjorde som Andrea, sluttet med idrett i videregaende
og begynte & trene pa treningssenter. Da Andrea, Beate og Cecilie begynte & trene pa
treningssenter var det forst og fremst trening i studio de holdt pad med. Det var en blanding av

trening pa kondisjonsapparater og styrketrening med apparater og frivekter.

Introduksjonen til gruppetrening skjedde for informantene pé forskjellig vis. Andrea provde ut
gruppetrening i 16-17 ars alderen, men var aldri pa noe fast. Da hun begynte a studere ble hun
forst introdusert for spinningtimer, som hun sporadisk deltok pa. Da hun mistet motivasjonen
for & trene 1 studio begynte hun & gé fast pa gruppetimer. Beate ble introdusert for gruppetimer
da hun var i 16-ars alderen, og har siden gatt fast pa dette. Som hun selv sier «mamma ville
gjerne at jeg skulle bli med pd aerobic med henne, sa da ble jeg bitt av basillen da». Cecilie
provde gruppetrening for forste gang i midten av 20-arene, og eneste grunnen til dette var at

noen fikk henne til & bli med. Etter den gang har hun gatt ukentlig pa gruppetrening.

Anno mars 2020 har Andrea, Beate og Cecilie en ganske lik treningshverdag. Informantene
trener 4-7 ganger i uken, hvor de kombinerer gruppetrening med trening ute i studio. Andrea
har vekselsvis perioder hvor hun enten trener mye styrketrening i studio og/eller er mye pé
gruppetimer. Beate og Cecilie trener styrketrening i studio og gruppetimer vekselsvis gjennom

uken.
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5.2 Motivasjon
Motivasjon er et bredt begrep (Teigen, 2018). De tre informantene har et forhold til motivasjon,

og omtaler det som en drivkraft som fér de til & gjore noe. Pa spersmalet om hva Andrea legger
1 ordet motivasjon svarer hun at

«Motivasjon. Det ma veere at man har lyst da, til a liksom gjore det, om du virkelig har
lyst. At du drives av noe. Du har ingen indre motstand mot det man gjor. Det gar liksom av seg
selvy
Beate sier at motivasjon er

«...det som gjor at du kommer deg ut av sofaen. Fordi du liker det, ikke fordi du ma eller
at det er en plikt»
Cecilie omtaler motivasjon som

«Noe som far meg til d gjore noe av meg selv. Det kan veere at jeg kjenner at jeg burde,
fordi man liker folelsen man fdr etterpd, fordi det er goy eller at jeg har en avtale med noen om

d gd pd gruppetimey

Andrea, Beate og Cecilie legger motivasjon til noe som ligger latent bade i og utenfor dem selv.
De trekker linjer til at motivasjon er det som av Ryan og Deci (2002) omtaler som indre
motivasjon, at man gjeor en aktivitet for aktiviteten sin skyld. Samtidig trekker Cecilie noen
linjer mot det Ryan og Deci (2002) omtaler som ytre motivasjon, hvor aktiviteten gjeres som
folge av ytre pavirkning, som at man feler at man burde eller at man har en avtale med noen
om at man skal trene sammen. Det kan tilsynelatende se ut som om deltakerne er pa noe ulik
plass i kontinuumet mellom amotivasjon og indre motivasjon, ndr de selv beskriver hva det er

for dem (Ryan & Deci, 2002).

5.3 Autonomi
Under intervjuet var det enskelig & avdekke om informantene opplever autonomi, som er ett av

de grunnleggende behovene (Ryan & Deci, 2000). A oppleve autonomi, vil si 4 kunne handle
fra egen fri vilje og at man feler man har valgmuligheter. Tilfredstillelse av autonomi vil

fremme internalisering og integrering av motivasjon.

Bestemmelse av mdl for timen
Informantene forteller at de ikke opplever a selv bestemme maélet for timen, men at dette er noe

instrukteren pd forhand har gjort, som folge av innholdet pa timen. Det som faktisk skal
gjennomfores 1 lopet av timen blir sett pA som malet, som er forhandsbestemt og gitt av

timetypen og en timebeskrivelse. Likevel nevner samtlige at instrukteren har en forventning til
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de, om at de jobber sa godt de kan ut i fra deres dagsform og eventuelle skader, noe som blir

sagt i begynnelsen av timen. Beate sier

«Hun har jo planlagt timen. Jeg fdar i oppgave a jobbe sd godt som jeg kan ut i fra
dagsform, men det er jo hun som konkret bestemmer hva vi skal gjore. Det er jo litt derfor jeg
gdr pd gruppetime, fordi det er noen andre som har bestemt hva jeg skal gjore. Da er det

enklere enn d trene ute i studio fordi man slipper d tenkey

Beate nevner her at det er godt & ga pa gruppetime ogsa fordi det da er det noen andre som har
bestemt hva hun skal gjere pa trening. Hun er ikke den eneste som nevner dette spesifikt, ogsa

Cecilie er enig i dette.

Valg og medbestemmelse i lopet av gruppetimen
Pa spersmaélet om hvilke valg informantene fér i lopet av en gruppetime fortelles det om valg i

forbindelse med vanskelighetsgrad av trinn pd dansetimer, hvor teknisk utfordrende evelser de
onsker gvelsen skal vare, hvor hardt de skal ta i fysisk sett, og at de selv pd den méten kan styre

nivaet. Andrea forteller:

«Du kan jo velge vanskelighetsgrad pa trinnene selv. Man fdr jo ofte flere valg, og da

tar jeg jo det som passer megy

Informantene opplever det positivt at de i etterkant av timen kan gi tilbakemeldinger til
instrukteren pa musikk, lydniva, trinn og evelser, som blir endret eller justert til neste gang
gruppetimen gjennomferes. P4 denne maten opplever de en form for medbestemmelse for
timen. Andrea papeker at hun i liten grad opplever medbestemmelse i lopet av timen, men at
hun i sterre grad kan vaere med pd & bestemme i etterkant av timen, gjennom tilbakemeldinger

til instrukteren.

Beate opplever at valgene gitt i lapet av gruppetimen, i form av at det er s& mange alternativer,

gjor at de passer med hennes interesser, noe Andrea og Cecilie er enig i. Beate sier:
«De valgene jeg fdar i lopet av timen passer jo alltid sann at jeg kan bestemme selv

hvor utfordrende jeg vil at timen skal veere. Instruktoren er veldig flink til a komme med

masse alternativer som jeg kan velge mellom. Man blir aldri presset til a gjore noe man
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ikke vil, alle valg man tar blir bestemt av seg selv, og det er jo aldri noen som blir sure

for at man gjor noe lettere eller vanskeligere»

Sebire et al. (2016) fant at det er vanskelig for gruppetimeinstrukteren & gi deltakerne
opplevelsen av 4 fa valgmuligheter under gruppetimer. Dette kommer av gruppetimekonteksten
og at gruppetimene folger en satt struktur (Abrahamsen et al., 2019). Informantene i denne
studien virker uenig i dette, da de forteller at de opplever a fa mange valg i lepet av gruppetimen.
Informantene syns det er positivt & kunne pdvirke musikk og gjennomfering av trinn/evelser,
som igjen har positiv innvirkning p& opplevelsen av autonomi, noe som stemmer med funnene
til Sebire et al. (2016). Instrukteren gir deltakerne en folelse av valgfrihet, som vil fremme

autonom motivasjon.

Gi fra seg kontroll og verdsetting av valgfrihet

Informantene forteller at grunnen til at de gér pa gruppetrening gjerne handler om et enske om
at noen (gruppetimeinstrukteren) skal bestemme hva de skal gjore. Det er gjerne lettere enn &
trene 1 studio, og de slipper & tenke. Samtidig forteller informantene om at de i lepet av
gruppetimen setter pris pa valgfrihet til 4 kunne justere trinn og evelser i lopet av timen. Dette

trekker tilsynelatende i motsatt retning av hverandre.

Deltakelse pa gruppetime kan oppleves som et selvbestemt valg i seg selv, da det er uendelig
mange gruppetimer 4 velge mellom. Deltakerne har selv valgt & gd pé nettopp denne
gruppetimen, derfor gir det fint at instrukteren bestemmer innholdet og hovedlinjene i
gruppetimen. Kanskje foler ikke informantene at de har nok kompetanse til & lage selvstendig
treningsekt, og det kan dermed oppleves mindre krevende & ga pa gruppetime, som Beate sier

«... fordi man slipper d tenkey.

A velge 4 ga pa en bestemt gruppetime og gi fra seg kontrollen over hva som skal skje, kan
vare fordi deltakerne setter helse som en viktig verdi for hvorfor de driver med trening, noe
bade Beate og Cecilie nevner. De vet at instrukterene leverer et gjennomarbeidet produkt av en
viss standard (3T, 2020; Sit Idrett, 2020), som kan ha positiv innvirkning pé fysisk og psykisk
helse (Silva, Markland, et al., 2010; Thegersen-Ntoumani & Ntoumanis, 2007). Ved at
gruppeinstrukteren gir valgmuligheter i lopet av gruppetimen, forer til at deltakerne ma ta
selvstendige valg. Deltakeren ma velge hvordan de justere seg etter valgmulighetene som gis,

noe som kan gke opplevelsen av autonomi pa gruppetimen (Ryan & Deci, 2000). Dette kan

20



ogsa gi folelsen av kompetanse, at man mé kjenne seg selv godt nok til & kunne vite hvordan

man skal forholde seg til valgmulighetene som oppstar.

Inntrykket informantene til slutt gir, er at de deltar pa gruppetimer fordi de ensker et godt
gjennomarbeidet produkt, en god treningsekt som vil ha positiv virkning pa deres fysiske og
psykiske helse, samtidig som de ensker rom for individuelle tilpasninger. Det er fremdeles

deres treningsekt, selv om den gjennomferes sammen med mange andre.

5.4 Kompetanse
Tilfredstillelse av kompetansebehovet vil si at man har den kunnskapen som er nedvendig for

a kunne samhandle med omgivelsene. Det er en folelse av selvtillit og & kunne handle 1 takt
(Ryan & Deci, 2000). Opplevelse av kompetanse vil fore til internalisering og ekende grad av

selvbestemmelse 1 gruppetimene.

Opplevelse av mestring

Informantene er veldig enige nér de individuelt forteller om sin opplevelse av kompetanse pé
gruppetime. De opplever & mestre gruppetimene de deltar pa, noe som gir en opplevelse av
kompetanse (Ryan & Deci, 2000). Mestringsfolelsen kommer nér takler avanserte trinn eller
behersker nye ovelser, klarer & jobbe mer teknisk avansert enn tidligere, klarer 4 jobbe mer
fysisk anstrengende, samt at de holder ut lengre for de blir slitne. Dette er noe de stort sett foler
litt pé en eller annen gang i lepet av hver gruppetime de deltar pa, da instrukteren er flink til &

komme med alternative trinn/gvelser de kan velge mellom.

Andrea og Cecilie klarer ikke 4 sette ord pa hva de opplever som vanskelig eller utfordrende
pa gruppetimene. Det er viktig for Cecilie at timen ikke oppleves som for vanskelig eller for
lett:
«Hadde timene veert for vanskelige hadde jeg ikke giddet a ga heller. Men hvis
timene ikke hadde veert noe utfordrende sd hadde jeg ikke giddet det heller. Det ma

veere passe. Hvis du bare ligger i komfortsonen sa er det jo litt kjedeligy
Det informantene knytter til opplevelser av mestring, er elementer gruppeinstrukteren i stor

grad kan pdvirke ved tilrettelegging av timen, ved & gi valg hvor deltakerne kan justere

ovelser/trinn ned og opp i tyngde og vanskelighetsgrad. Dette kan bidra til opplevelser av
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mestring og kompetanseutvikling, som 1 sin tur vil bidra til ekt tilfredsstillelse av

kompetansebehovet (Ryan & Deci, 2000).

Utvikling av kompetanse
Informantene forteller om «grupptimespraket» som ma leres gjennom deltakelse pé flere
timer. Nar man forstar spriket blir det lettere & samhandle. Far man til trinn og evelser, sa

stiger kompetansen og det blir lettere & utfordre seg selv og pushe mer. Beate sier

«Det er liksom et eget sprak pd sanne trinntimer som man md leere seg, og da gdr alt
mye lettere. Noe av det vanskelige er jo a skjonne spraket. Av og til sier instruktoren

navn pd steg under utlceringen av blokken som jeg ikke har peiling pa hva som betyry

Andrea, Beate og Cecile forteller om en utvikling gjennom gruppetimene, som har oppstétt ved

at de gjentatte ganger har deltatt pd den samme gruppetimen. Cecilie forteller

«Jeg har jo opplevd en utvikling og jeg klarer a utfordre meg mer. Instruktorene er
flinke til d pushe meg til a utvikle meg, hvis jeg opplever at noe gar veldig lett sa er det
pd tide d utfordre seg litt mer. Enten vanskeligere trinn, tyngre ovelser eller mer

avanserte ovelsery

Cecilie er den eneste som har opplevd at andre har sett hennes utvikling av kompetanse, da
dette ble papekt av gruppeinstrukteren. Verken Andrea eller Beate har fatt sin
kompetanseutvikling pipekt av noen, men begge har opplevd at instrukteren har hjulpet dem

til & utfordre seg selv og jobbe utenfor komfortsonen.

For & utvikle kompetansen pa gruppetimene virker det som om deltakelse pd samme gruppetime
gjentatte ganger for & laere seg «gruppetimespraket», samt & bli pushet til utvikling av
gruppeinstrukteren er viktig. Dette samsvarer med tidligere forskning som viser at
gruppeinstrukteren i stor grad kan pavirke deltakerens opplevelser, og bidra til tilfredsstillelse

av kompetansebehovet (Edmunds et al., 2008; Sebire et al., 2016; Thomsen, 2016).
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5.5 Tilherighet
Informantene forteller om flere forskjellige opplevelser av tilherighet til gruppetimen, bade

gijennom kontakt med gruppetimeinstruktoren og det sosiale mellom deltakerne pa

gruppetimen.

Sosialt
Beate og Cecile forteller at de opplever en sosial tilherighet til gruppetimen. De opplever at det

har blitt kjent med andre deltakere som fast gér pd den samme gruppetimen som dem selv, og

at de har fatt bade bekjente og nye gruppetimevenner. Cecilie sier

«Det er hay skraviefaktor. Det sosialt gode miljoet, humoret og stemningen. Folk bryr
seg om deg. Jeg foler meg jo som en del av gjengen. Spesielt nar andre deltakere og
instruktoren begynner d ettersporre deg nar jeg ikke har veert der pd et par ganger. Da

er det jo noen som bryr seg, og det er finty

Mens Andrea og Cecilie som regel gar pa gruppetimer alene, sa gar Beate for det meste pa
gruppetimer med venninner. P4 grunn av det sosiale miljoet pa gruppetimen gar uansett om

venninnene ikke kan, fordi hun foler seg som en del av «gjengen».

Gruppeinstruktoren
Gruppeinstrukteren spiller en viktig rolle for opplevelsen av tilherighet for informantene. Det

foles viktig at instrukteren tar seg tid til & si «hei» og «hade», og gjerne smaprater litt med
deltakerne for timen begynner. Underveis i timen holder det med blikkontakt, et smil eller en

tommel opp for 4 fole seg sett. Beate sier

«(Instruktoren) har jo blikkontakt med meg i lopet av timen, og gir meg tommel opp og
sdnn. Hvis vi kjorer burpees for eksempel sa kommer hun ofte bort til meg og gjor et

par ved siden av meg og da blir jeg ekstra pushet, det er dritbray

Andrea sier hun foler ekstra pa tilherighet til timen ndr hun kjenner pé & fa tilpasset stotte av
gruppeinstrukteren. For eksempel at gruppeinstrukteren gir henne ekstra oppmerksomhet som

ikke gis til de andre deltakerne:

«Det er jo nar (instruktoren) gdr rundt i rommet og roper “kom igjen”. Da foler jeg
meg sett. Ndr (instruktoren) kommer bort til meg og gir spesielle tilbakemeldinger.

Spesiell oppmerksomhet til megy
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Informantene beskriver at opplevelsen av tilherighet til gruppetimen skjer gjennom sosial
kontakt med andre deltakere pd gruppetimen og instrukteren, en kontakt som er av betydning,
og som er bade respektfull og stattende. Ryan og Deci (2002) papeker at en slik opplevelse av
tilherighet vil vere autonomi fremmende og skape internalisering. Viktigheten av
gruppeinstrukteren samsvarer med funnene til Thomsen (2016) om at bekreftelse fra
instrukteren gjennom for eksempel blikkontakt og et «hei» er viktig for deltakerens opplevelse
av tilherighet. Viktigheten av det sosiale for opplevelse av tilherighet har samsvar med Mack
et al. (2017) sin studie. Beate drar for eksempel pé gruppetrening alene, selv om venninnene

hun vanligvis drar med ikke skal, fordi hun opplever trivsel og et stottende miljo.

5.6 Hovedfunn - Autonomi, kompetanse og tilherighet
Informantene gir et inntrykk av at de far sine grunnleggende behov dekket ved deltakelse pa

gruppetimer. Deltakerne far behovet for & oppleve autonomi dekket ved at
gruppetimeinstrukteren gir de valgmuligheter og alternativer til trinn og evelser, som kan heve
og senke det tekniske og fysiske nivaet pa gruppetimen. Kompetanse oppleves ved & delta den
samme gruppetimen gjentatte ganger. P4 denne maten leres «gruppetimespriket», og mestring
skjer gjennom & preve nye trinn og evelser, samt ved & holde ut lengre fysisk og psykisk.
Tilherighet oppleves bade gjennom sosial kobling mellom deltakerne pa gruppetimen, og ved

a bli anerkjent av gruppeinstrukteren gjennom sméprat, smil og blikkontakt.

Da det oppleves at informantene far sine grunnleggende behov dekket pd denne arenaen, skal
man kunne forvente stor grad av autonom motivasjon i folge Ryan og Deci (2000). I felgende

kapittel vil dette undersokes nermere.

5.7 Grad av selvbestemt motivasjon
Organisk integrasjonsteori skiller mellom amotivasjon, indre motivasjon, og mellom fire typer

av ytre motivasjon, hvor den ytre motivasjonen varierer i grad av internalisering og integrering
(Gagné & Deci, 2005). Det antas at informantene enten opplever en form for indre eller ytre
motivasjon, da de allerede deltar pd gruppetrening, noe de hayst sannsynlig ikke ville gjort

dersom de opplever amotivasjon.
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Introjeksjon

Naér det blir spurt om informantene opplever at de ma eller ber delta pa gruppetrening, eller om
de opplever skam eller skyldfelelse, eller om de drar pd gruppetrening om de gjor det for & fa
en form for belenning eller & unngé straff, s svarer Andrea, Beate og Cecilie «nei», pa samtlige

spersmal. Andrea sier:

«Det er jo ingen som ber meg om det, ikke samfunnet eller venner eller andre.»

Opplevelse av darlig samvittighet fordi de ikke gér pa gruppetrening far Beate og Cecilie kun

dersom de bryter en treningsavtale. Beate sier:

«De eneste gangene jeg er redd for d skuffe noen er hvis jeg har laget en treningsavtale

med ei venninne som jeg brytery

Cecilie har i utgangspunktet sjeldent en treningsavtale med venninner, men de gangene hun har
en avtale, sé bryter hun den aldri. Avtalen fungerer som en motivator for & komme seg pa
gruppetrening. Det samme gjelder Beate som sjeldent trener alene. Hun bryter aldri en

treningsavtale, som folge av at hun da far darlig samvittighet.

Av overnevnte arsaker virker det som om Andrea, Beate eller Cecilie ikke opplever
amotivasjon, da de velvillig gér pd gruppetimer. Det synes at de i liten grad opplever ytre
regulering, da ingen snakker om & ga pa gruppetimer for & unng straff eller for 4 fa belenning
(Ryan & Deci, 2002). Den eneste gangen Beate og Cecilie forteller at om at deres motivasjon
er ytre kontrollert er i de anledningene de har en treningsavtale med venninner. De opplever en
folelse av at de «mé» eller «ber» delta pd gruppetrening, da de er redd for & skuffe den andre.

De opplever her minner om introjeksjon (Ryan & Deci, 2002).

Indre motivasjon?

De tre informantene svarer innledningsvis at de gér pa gruppetrening fordi de syns aktiviteten
i seg selv er goy, noe som er et godt tegn pa indre motivasjon (Ryan & Deci, 2002). Dersom
man kun er indre motivert for en aktivitet, trenger man ikke andre grunner til 4 drive med

aktiviteten, enn aktiviteten i seg selv.
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Andrea nevner at hun ogsa gar pa gruppetrening fordi det har blitt rutine, og at hun gjer det til

tross for at det ikke alltid er goy, og mé komme seg over derstokkmila:

«Til slutt blir det jo en rutine. Det er nesten en mdte d bli motivert pd, fordi jeg syns det er
sd goy d veere med pd. Det er en fin mdte d nesten tvinge seg selv pd trening og komme

over dorstokkmileny

Beate syns, i tillegg til at aktiviteten i1 seg selv er goy, at det er viktig & g regelmessig pé
gruppetrening pd grunn av gleden den gir henne og at hun gjor det for de helsemessige

fordelene av & trene:

«... ekstremt mye glede og mestringsfolelse a ga pd gruppetrening. Det er sa morsomt,
og jeg gleder meg alltid til d dra fordi jeg vet at det blir bra. Positivt er jo ogsa at det

er bra for helsa»

Cecilie syns det sosiale aspektet ved gruppetimene er veldig viktig, i tillegg til at aktiviteten i
seg selv er goy. Hun bruker ogsa gruppetimene som et sted & koble av tankene fra en

krevende jobb.

«Det er et sted for glede, sosialt liv utenom jobb, noe som er veldig godt»

Informantene nevner selv flere arsaker for deltakelse pa gruppetimer, i tillegg til at aktiviteten
1 seg selv er gay 4 bedrive; Rutine, helsegevinster (fysisk og psykisk), personlig viktighet, at
gruppetrening har blitt en vane, sosiale faktorer og bevisste valg for at de gér pa gruppetrening.
Det er aldri noen som forteller dem at de ma ga pa gruppetrening, men gjor det fordi det er noe
de selv vil. Disse svarene indikerer at informantene bdde opplever indre motivasjon for
gruppetrening, og ytre motivasjon med ulike reguleringer (Gagné & Deci, 2005). Det er
vanskelig & skille mellom en identifisert regulering og integrert regulering, da alle tre viser tegn

til 4 falle inn under begge reguleringene (Ryan & Deci, 2002).

5.8 Hovedfunn - selvbestemt motivasjon
Informantene gir et inntrykk av at de féar sine grunnleggende behov dekket ved deltakelse

gruppetimer, forventes det at informantene opplever stor grad av autonom motivasjon i felge

Ryan og Deci (2000). To av informantene i dette utvalget har pd noen omrider en kontrollert
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form for ytre motivasjon, da de er redd for & bryte treningsavtaler, og viser tegn pa
introkjeksjonsregulering. De tre informantene viser ellers tegn pa moderat autonom motivasjon
og sterk internalisering, ved identifisert regulering. Det er vanskelig & si om denne har blitt sa

sterk at reguleringen kan kalles integrert og fullstendig autonom (Ryan & Deci, 2000).

6 Avslutning

I denne studien har tilfredstillelsen av de tre psykologiske behovene (autonomi, kompetanse og
tilherighet) og selvbestemt motivasjon blitt undersgkt hos tre deltakere pa gruppetimer pa
treningssenter. Informantene i denne studien gir et inntrykk av at de fér sine grunnleggende
behov dekket ved deltakelse pa gruppetimer, hvor gruppeinstrukteren spiller en signifikant rolle
ved a skape valgmuligheter for deltakeren, hjelpe til 1 utviklingen av kompetanse og vaere en
faktor som skaper en folelse av tilherighet. Folgelig skulle man forvente at deltakerne opplever
stor grad av selvbestemt motivasjon (Ryan & Deci, 2002). Informantene viser tegn til & oppleve

ytre motivasjon, som i en viss grad er kontrollert og internalisert.

Informantene i dette utvalget har tilsynelatende svart like meninger, og det har vart vanskelig
a finne bredde og et spenn som kan belyse opplevelsen av & ga pd gruppetrening i sterre grad.
Det hadde derfor vart interessant for fremtidig forskning & intervjue et bredere utvalg av
deltakere, ulike kjonn og deltakere med forskjellig treningsbakgrunn. Dette ville gitt en enda

dypere forstéelse av hovedpersonene pa gruppetrening, nemlig deltakerne.

Flere sporsmél melder seg i lopet av denne studien. «Kan en fole seg alene pd gruppetime?»,
«Er gruppetrening like sosialt, som informantene i denne studien antyder?», «Hvordan kan
gruppetrening bli en arena for alle?», «Er gruppetrening en arena for alle?», «Hvordan har
fraveeret av gruppetrening, som felge av COVID-19, pavirket deltakere som gér hyppig pa
gruppetrening?». Dette er spersmal som fér det til 4 krible og myldre i hodet mitt for fremtidige

undersokelser.

Denne studien har i stor grad undersgkt hvilke faktorer som gjor at man opplever tilfredsstillelse
av autonomi, kompetanse og tilherighet. I fremtidige undersokelser hadde det vart spennende
4 utforske hva som gjer at disse behovene fiustreres. A sette ord pa stemmen til deltakere som
aktivt ikke velger & ga pa gruppetimer, men heller velger andre treningsformer, hadde bidratt

stort til fagfeltet.
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Inntrykket jeg sitter med etter denne studien er at gruppeinstrukteren er en nekkelperson, som
1 sveert stor grad kan bidra til tilfredsstillelse av gruppetimedeltakeres autonomi, kompetanse
og tilherighet. En grundigere forstaelse av gruppeinstrukteren sitt lederskap, gjennom
betydningen av transformasjonsledelse kontra transaksjonsledelse, betydningen av elementer
som humor og karisma, vil kunne ekspandere forstaelsen for rollen som gruppeinstrukteren,

eller treneren, har i treningsbransjen og i idretten.
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Vedlegg 1 Samtykkeerklaering

Samtykkeerklaering

Informert samtykke til studien: “Hvilke faktorer er avgjerende for & ga pa gruppetrening?”
(arbeidstittel), ved Institutt for sosiologi og statsvitenskap ved Norges teknisk-
naturvitenskapelige universitet (NTNU).

Bakgrunn og formal: Jeg, Siri Marie Bg, er bachelorstudent ved NTNU i Trondheim. |
forbindelse med bacheloroppgaven min @nsker jeg & fordype meg i gruppetrening og
undersgke hvilke faktorer som er avgjerende for & ga pa gruppetrening. Dette prosjektet er en
bacheloroppgave som gjennomfgres ved Institutt for sosiologi og statsvitenskap, med veileder
Ingar Mehus.

Prosjektet omfatter et utvalg av personer fra gruppetrening, ved ett senter i Trgndelag.
Deltakerne blir valgt ut tilfeldig. Muntlig invitasjon om & delta i studien ble gitt.

Hva innebzerer det a delta i prosjektet?

A delta i prosjektet innebaerer et intervju med varighet pa maksimalt 2 timer. Det blir innhentet
personopplysninger (kun kjgnn og alder). Dato og tid for intervjuet avtales direkte med forsker,
og gjennomfgres pa lant materom pa treningssenteret hvor deltakeren trener. Intervjuet vil kun
inneholde spgrsmal knyttet opp mot faktorer som kan veere avgjgrende for deltakelse i
gruppetimen. Lydopptaker blir brukt ved intervju.

Hva skjer med informasjonen?

Enhver personopplysning (kjgnn og alder) blir behandlet konfidensielt, det er kun forsker og
veileder som vil ha tilgang til personopplysninger og datamaterialet. Etter transkripsjonen av
lydopptakene til tekst vil det skriftlige datamaterialet oppbevares pa en passordbeskyttet sky.
Etter transkripsjon blir alle lydopptak destruert. Deltakere far sine transkriberte data til
gjennomlesning. Det vil kun veere kjgnn og alder som blir publisert i studien, ellers overholdes
full anonymitet.

Prosjektet avsluttes 08.05.2020.

Det er frivillig a delta

Det er frivillig & delta i prosjektet. Hvis du velger a delta, kan du nar som helst trekke samtykke
tilbake uten & oppgi noen grunn. Alle opplysninger om deg vil da bli anonymisert. Det vil ikke
ha noen negative konsekvenser for deg hvis du ikke vil delta eller senere velger a trekke deg.

Har du spgrsmal om prosjektet?

Kontakt bachelorstudent Siri Marie Bg (988 988 O01/siri.m.bo@ntnu.no). Veileder for
bacheloroppgaven er Ingar Mehus, farsteamanuensis ved Norges teknisk-naturvitenskapelige
universitet (73591619/ingar.mehus@ntnu.no).

Samtykke
Jeg har mottatt informasjon om prosjektet, og er villig til & delta:

(informant, dato/sted)

Forsker inngar med dette at alle punkter i informert samtykke overholdes:

(Forsker, dato/sted)
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Vedlegg 2 Intervjuguide
Intervjuguide

Intervjuguide til studien: “Hvilke faktorer er avgjgrende for at deltakere pa gruppetimer
opplever autonomi, kompetanse og tilhgrighet?”, ved Institutt for sosiologi og statsvitenskap
Problemstilling: ““Hvilke faktorer er avgjgrende for at deltakere pa gruppetimer opplever
autonomi, kompetanse og tilhgrighet?”

Innledning til intervjuet

Takk for at du har sagt ja til & delta i mitt intervju i forbindelse med dette prosjektet. Jeg har
en del temaer som jeg gnsker at vi skal snakke om, men jeg gnsker at intervjuet skal veere
apent og en samtale som du leder. Stiller jeg deg spgrsmal som ikke gir mening, si i fra.
Dersom du feler du snakker for mye, ikke bekymre deg for det. Jeg er interessert i alt du har
a si. Jeg er her for a lytte til deg og det du gnsker a fortelle meg. Forsvinner du bort fra fokus,
sa leder jeg deg inn igjen. Det er ingen svar som er riktige eller gale, jeg gnsker din
personlige mening, opplevelse og erfaringer med tanke pa dette temaet. Du kan veere aerlig
0g apen pa meg, og jeg vil pa ingen mate veere demmende ovenfor det som blir uttalt.

All informasjon som kommer frem vil bli behandlet konfidensielt, i samsvar med det
informerte samtykket du har gitt. Intervjuet tas opp som et lydopptak som blir slettet rett etter
transkribering.

Intervjuguiden

Innledende sparsmail:

1. Kan du fortelle kort om nar du begynte a trene?
a. Nar begynte du a trene pa et treningssenter?
b. Nar/hvordan begynte du pa gruppetrening?

Hvordan ser en typisk treningsuke ut for deg?

Har du pr@vd mange forskjellige gruppetimer, og hvilke timetyper liker du aller best?
Hvor ofte gar du pa gruppetimer?

Kombinerer du gruppetrening med andre treningsformer pa treningssenteret? (Styrke
i studio, tredemagller).

Hovedspgrsmal
1. Kan du fortelle om hva du legger i ordet “motivasjon”?

Kompetanse
1. Nar du tenker pa den gruppetimen du liker best/gar pa mest. Fgler du at du mestrer
denne typen gruppetimer?
2. Hva opplever du & mestre pa gruppetimene? *teknikk
3. Hovilke utfordringer opplever du med gruppetimene?
4. Hvordan har utviklingen din veert i denne type gruppetimer?

a. Er du forngyd med utviklingen din?

b. Hva skal til for at du er forngyd?

C. Er det noen som har gitt deg tilbakemeldinger pa utviklingen? | sa fall, hva har de
veert?

5. Hva gir deg en fglelse av mestring pa gruppetrening?
a. Hvor ofte opplever du dette?

6. Opplever du a fa utfordringer pa ditt niva?



7.

a. Utfordringer teknisk, mentalt fysisk.

Opplever du a fa positive tilbakemeldinger? Kan du i sa fall komme med eksempler
pa dette?

Tilherighet

1.

2.

Hvordan vil du beskrive miljget pa gruppetimen?

Hvordan trives du i gruppetimene du liker best? (Gar du samme med venner, faler du
tilhgrighet med miljget, har du bekjente der, foler du statte?)

Faler du tilherighet til gruppetimen?
a. Hva er det som far deg til & fele deg som en del av “gruppetimegjengen”?

Pa hvilken mate har du kontakt med gruppetimeinstrukteren? Gir han/henne deg den
stotten du trenger? Kan du komme med eksempler pa dette?

5. Kan du beskrive situasjoner der du feler deg “sett” av gruppetimeinstruktaren?
a. Hva skal til for at du faler deg sett?
Autonomi
1. Hvordan settes mal for gruppetimen?
a. Alene? Sammen med de du er der med? Bestemt av instrukteren?
2. Huvilke forventninger har instruktgren til deg?
a. Samsvar med niva/dagsform?
3. Kan du fortelle om opplevelser av frihet til & bestemme i lgpet av gruppetimen?
a. Far du mulighet til & handle av egen vilje i timen?
b. Opplever du a fa valg i lepet av gruppetimen?
4. Kan du fortelle om hvilken medbestemmelse og eierskap du har til gruppetimene du

gar pa?
a. Opplever du at valg du far i lgpet av timen er i trad med egne interesser?
b. Blir du presset til & gjgre ting?

Reguleringer
Indre/Ytre

~0 Q0T D

1.

Kan du kort fortelle om hvorfor du deltar pa gruppetrening?
Fordi andre sier at du bar?

Fordi det er gay?

Fordi venner/familie/partner sier du bar?

Redd for a skuffe andre?

Blir du rastlgs hvis du ikke trener?

Faler du glede og tilfredsstillende?

Integrert
2. Kan du fortelle om gruppetrening som en del av deg og identitet?

a. Anser du deg selv som “a veere en person som gar pa gruppetrening”?

3. Kan du fortelle om hvilken verdi gruppetrening har for deg?

a. Pagrunn av egen helse?
b. Fordi det er goy?
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Identifisert regulert
4. Hvilken betydning har gruppetrening for deg som person?
a. Verdsetter du fordeler gruppetrening gir deg?
b. Er det viktig for deg & ga pa gruppetrening regelmessig?
c. Erdetviktig a legge ned en innsats pa gruppetrening?

Introjeksjon
5. Har du noen gang fatt darlig samvittighet fordi du har droppet gruppetrening? Hva
folte du pa da?
a. Foler du skam?
b. Faler du skyldfglelse?

6. Fgaler du et press pa a delta pa gruppetrening? | sa fall, fra hvem? Deg selv, andre?
Avsluttende sporsmal

1. Er det noe du syns jeg burde spurt om, eller som du vil fortelle om, med tanke pa
faktorer som er avgjgrende for at du gar pa gruppetimer?
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